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El objetivo de este trabajo es demostrar que las dietas de supervivencia que existen en las balsas 
salvavidas actualmente no es la adecuada. 
 
Las dietas de supervivencia que siguen los mínimos que aparecen en el CODIGO INTERNACIONAL 
DE DISPOSITIVOS DE SALVAMENTO pueden ser no aptas para el consumo de las personas con 
limitaciones en la dieta. En el caso de una emergencia, esta inseguridad no es permisible. 
 
Dado que los mínimos marcados por la ley no especifican ningún tipo de alérgenos a evitar, 
cualquier persona con limitaciones en la dieta puede verse en la situación de no poder usarla. 
 
Debido a mi condición de persona celiaca y el hecho de que todos los ejemplos de dieta de 
supervivencia que he podido estudiar contienen gluten, he considerado necesario llevar adelante 
esta propuesta para cambiar las dietas de supervivencia actuales. 
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Capítulo 1. Dietas de Supervivencia 
Actuales  
 
Este apartado del trabajo estará dedicado a especificar en qué casos una balsa salvavidas está 
obligada por ley a llevar en su equipamiento raciones de supervivencia. Este punto es importante, 
porque debemos saber a qué parte de todas las balsas va a afectar las conclusiones de este 
trabajo.  
1.1. ¿Cuándo es necesario que las balsas salvavidas tengan raciones de emergencia? 
 
Según el CODIGO INTERNACIONAL DE DISPOSITIVOS DE SALVAMENTO, las balsas salvavidas están 
requeridas de llevar un equipamiento. 
Es importante considerar que las únicas balsas que están requeridas a incluir raciones de 
emergencia son aquellas que caen en la clasificación de Solas A. Las balsas correspondientes a 
Solas B y C no están requeridas a llevar este tipo de equipamiento, por lo que no nos centraremos 
en ellas.  
Solas A, B y C son categorías que dividen el tipo de necesidad de equipamiento de emergencia 
que requiere cada navío. Se refieren a los diferentes tipos de equipamiento que las balsas deben 




llevar dependiendo de las características de los viajes que los navíos en los cuales están 
equipadas realizan.  
Solas A incluye a los navíos que realizan viajes sin limitación. Deben llevar el equipamiento más 
completo, ya que corren el riesgo de sufrir una situación de emergencia que fuerce el uso de las 
balsas o botes salvavidas muy lejos de la costa.  
El equipamiento que debe incluir es el siguiente: 
4.1.5 Equipo  
4 1.5.1 El equipo normal de toda balsa salvavidas será el siguiente:  
.1 un pequeño aro flotante sujeto a una rabiza flotante de por lo menos 30 m de longitud; 
.2 un cuchillo de hoja fija y mango flotante, sujeto por una piola y estibado en un bolsillo 
del exterior del toldo, cerca del punto en que la boza esté sujeta a la balsa, además, la 
balsa autorizada a llevar 13 personas o más irá provista de un segundo cuchillo que no 
necesita ser de hoja fija;  
.3 si se trata de una balsa autorizada a llevar 12 personas como máximo, un achicador 
flotante; si se trata de una balsa autorizada a llevar 13 personas o más, dos achicadores 
flotantes;  
.4 dos esponjas;  
.5 dos anclas flotantes provistas de una estacha a prueba de socolladas y, si lo lleva, de un 
cabo guía, una de ellas de respeto y la otra permanentemente sujeta a la balsa de tal 
modo que cuando ésta se infle o esté flotando quede orientada con respecto al viento de 
la manera más estable posible; la resistencia de ambas anclas flotantes y de sus estachas 
y, si los llevan, de sus cabos guía, será adecuada para todos los estados de la mar; estas 






anclas dispondrán de medios que impidan que se revire la estacha y serán de un tipo que 
no esté expuesto a quedar vuelto del revés entre sus vientos; las anclas flotantes fijadas 
permanentemente a las balsas salvavidas de pescante y a las balsas salvavidas instaladas 
en los buques de pasaje serán de un tipo que sólo se pueda desplegar manualmente; todas 
las demás balsas salvavidas tendrán anclas flotantes que se desplieguen 
automáticamente al inflarse la balsa;  
.6 dos remos flotantes;  
.7 tres abrelatas y unas tijeras; las navajas plegables provistas de hojas abrelatas 
especiales satisfacen esta prescripción;  
.8 un botiquín de primeros auxilios en un estuche impermeable que se pueda cerrar 
herméticamente tras haber sido utilizado;  
.9 un silbato u otro medio equivalente para dar señales acústicas;  
.10 cuatro cohetes lanzabengalas con paracaídas que cumplan lo prescrito en la sección 
3.1;  
.11 seis bengalas de mano que cumplan lo prescrito en la sección 3.2;  
.12 dos señales fumígenas flotantes que cumplan lo prescrito en la sección 3.3;  
.13 una linterna eléctrica impermeable adecuada para hacer señales Morse, un juego de 
pilas de respeto y una bombilla de respeto en un receptáculo impermeable;  
.14 un reflector de radar eficaz, a menos que se haya estibado en la balsa salvavidas un 
respondedor de radar para embarcaciones de supervivencia,  




.15 un espejo de señales diurnas con las instrucciones necesarias para hacer señales a 
buques y aeronaves;  
.16 un ejemplar de las señales de salvamento a que se hace referencia en la regla V/16, 
en una tarjeta impermeable o en un receptáculo impermeable,  
.17 un juego de aparejos de pesca;  
.18 una ración de alimentos que contenga como mínimo 10 000 kJ para cada una de las 
personas que la balsa esté autorizada a llevar, las raciones deberán ser agradables al 
paladar, totalmente comestibles en todo el plazo de consumo recomendado y envasadas 
de forma que se puedan dividir y abrir fácilmente; las raciones irán en envases herméticos 
estibados en un receptáculo estanco;  
.19 recipientes estancos con 1,5 l de agua dulce para cada persona que la balsa esté 
autorizada a llevar; de esa cantidad, 0,5 l por persona podrá sustituirse por un aparato 
desalador que pueda producir un volumen igual de agua dulce en dos días o 1 l por persona 
podrá sustituirse por un desalador por ósmosis inversa de funcionamiento manual, como 
el descrito el párrafo 4.4.7.5, capaz de producir la misma cantidad de agua dulce en dos 
días;  
.20 un vaso graduado inoxidable para beber;  
.21 medicamentos contra el mareo, suficientes para 48 h como mínimo y una bolsa para 
casos de mareo para cada persona que la balsa esté autorizada a llevar;  
.22 instrucciones acerca de cómo sobrevivir5;  
.23 instrucciones relativas a las medidas que procede tomar inmediatamente, y  






.24 ayudas térmicas que cumplan lo prescrito en la sección 2.5, suficientes para el 10% del 
número de personas que la balsa esté autorizada a llevar, o para dos si este número es 
mayor.  
 
Solas B se refiere a los navíos que realizan viajes internacionales cortos. Corren riesgo de entrar 
en una situación de emergencia o peligro que fuerce el uso de las balsas o botes salvavidas lejos 
de la costa, pero no de manera tan extremada como los que caen bajo la clasificación Solas A. 
Por tanto, el material que se requiere que incluyan sus balsas queda reducido: 
 
4.1.5.3 En el caso de buques de pasaje destinados a viajes internacionales cortos de tal 
naturaleza y duración que, a juicio de la Administración, no sean necesarios todos los 
artículos especificados en el párrafo 4.1.5.1, la Administración podrá permitir que las 
balsas salvavidas de esos buques vayan provistas del equipo especificado en los párrafos 
4.1.5.1.1 a 4. 1.5.1.6 inclusive, 4. 1.5.1.8, 4. 1.5.1.9, 4. 1.5. 1.13 a 4. 1.5.1.16 inclusive y 4. 
1.5.1.21 a 4. 1.5.1.24 inclusive, y de la mitad del equipo especificado en los párrafos 
4.1.5.1.10 a 4. 1.5.1.12 inclusive. El marcado prescrito en los párrafos 4.2.6.3.5 y 4. 3.6.7 
para tales balsas salvavidas consistirá en la expresión "SOLAS PAQUETE B", escrito con 
letras mayúsculas del alfabeto romano. 
 
Solas C se refiere a los navíos que realizan viajes costeros, no internacionales, por lo que corre 
riesgo de encontrarse en una situación que fuerce el uso de las balsas o botes salvavidas, pero 




siempre cerca de la costa. Debido a la naturaleza no internacional de estos viajes, cada país 
impone los mínimos que requiere para este tipo de balsas salvavidas, 
Los diferentes requisitos a lo que equipamientos se refiere entre los tres tipos (Solas A, B, C) (Los 
requerimientos de Solas C en este caso son acordes a la normativa americana, a efectos de 
completar la información) aparecen reflejados en la siguiente tabla, para una mejor comparación 
entre los diferentes requisitos: 
 
 SOLAS C SOLAS B SOLAS A 














































































Medicación antimareos  ✔ 
(6 unidades) 
✔ 



















    

















(para 10% de la 
capacidad o dos) 
✔ 
(para 10% de la 
capacidad o dos) 










































Vaso inoxidable para 
beber 
  ✔ 
(1 unidad) 
 
Raciones de emergencia 
  ✔ 





  ✔ 
(1,5 litros por 
persona) 
Abrelatas de seguridad   ✔ 
(3 unidades) 
Caña de pescar 
 




  ✔ 
(1 unidad) 
 




Aquellas balsas que cumplen con los requisitos Solas A son, indudablemente, las mejores 
equipadas, y las únicas obligadas a llevar entre su equipamiento raciones de supervivencia, por 
lo que nos centraremos en ellas. 
1.2. ¿Qué mínimos deben cumplir las raciones de supervivencia?  
 
Según el CODIGO INTERNACIONAL DE DISPOSITIVOS DE SALVAMENTO, para que una ración de 
alimentos de emergencia tenga las características suficientes para poder considerarse apta para 
encontrarse en el equipamiento de emergencia de una balsa salvavidas tipo Solas A: 
 
.18 una ración de alimentos que contenga como mínimo 10 000 kJ para cada una de las 
personas que la balsa esté autorizada a llevar, las raciones deberán ser agradables al 
paladar, totalmente comestibles en todo el plazo de consumo recomendado y envasadas 
de forma que se puedan dividir y abrir fácilmente; las raciones irán en envases herméticos 
estibados en un receptáculo estanco;  
Las dietas de supervivencia actuales se corresponden a aquellas que cumplen con la normativa 
vigente. Debido a que la normativa no marca una marca o modelo determinado de ración de 
emergencia (tabletas, barras, etc)  sino simplemente unos mínimos calóricos a seguir siendo el 
caso de que el mínimo marcado sea 10.000 KJ (o su equivalente 2.400 Kcal) por persona.  
Es importante también tener en cuenta que la legislación vigente también requiere 1.5 litros de 
agua por persona, ya que sin agua las personas no pueden subsistir durante un largo período de 
tiempo y el agua salada no es adecuada para su consumo. 






Es de notar entonces que la normativa no marca ningún mínimo respecto a la adecuación de 
estas raciones a ningún tipo de mínimos hipo alergénicos,  condiciones religiosas, enfermedades 
relacionadas con la absorción de nutrientes, o, como se da el caso específico de nuestro interés, 
la celiaquía. 
Aunque sí es cierto que las balsas salvavidas incluyen maneras de obtener agua y comida externas 
a estas raciones, también es verdad que estos medios externos solo están incluidos en las balsas 
de categoría Solas A. De todas maneras, siempre va a ser mejor contar con las raciones de 
emergencia como algo seguro, ya que todo alimento externo a ellas que se pueda conseguir, ej. 
agua de lluvia o comida proveniente de la pesca no es algo seguro que las circunstancias que 
hayan llevado a la situación de uso de las balsas de emergencia permitan su obtención, ya sea 
debido al mal tiempo, la falta de pesca viable en el área, la posible contaminación de las aguas 
en el área o el propio estado mental de las personas en la balsa. 
 
1.3. Ejemplos de raciones de emergencia  
 
Existen diversas opciones en el mercado que se podrían ajustar a las características marcadas por 
el CODIGO INTERNACIONAL DE DISPOSITIVOS DE SALVAMENTO, sin embargo, no tantas se 
anuncian como opciones certificadas aptas para ello. En este apartado, haremos un pequeño 
estudio sobre algunas de estas opciones disponibles. 
1.3.1. S.O.S. Food Lab Inc  
 




De esta marca analizaremos tanto las raciones de alimento de emergencia, como las de agua. 
1.3.1.1.  S.O.S. Food Lab Inc Raciones de emergencia. 
 
Lo primero que vemos al ver el envoltorio de esta marca de raciones de supervivencia es que ha 
sido envuelta al vacío.  
 
 
El envoltorio nos proporciona una serie de informaciones en dos idiomas, francés e inglés. 
 
Debido al hecho de que están envasadas al vacío, puede resultar complicado poder leer estos 
datos, pero el hecho de que nos los proporcionen en dos idiomas es de bastante ayuda.  
La información que encontramos en el exterior del paquete incluye: la marca, el uso al que está 
destinado, la legislación a la que se ajusta, el número de registro en Lloyd’s conforme que cumple 
con los requisitos, un resumen de los contenidos del paquete, instrucciones de uso/consumo, 
información nutricional (tamaño de la ración, número de dosis, calorías por dosis, calorías 






totales, desglose de los aportes nutricionales), los ingredientes que conforman la receta, y el peso 
total del paquete, además de una señal de ayuda a modo de soporte del abre fácil. Esta 
información es totalmente idéntica tanto en la versión inglesa como en la francesa y es de fácil 
entendimiento ya que sigue un formato común. 
 
En el dorso del paquete nos encontramos con más información: La indicación de quien lo ha 
fabricado (en este caso, S.O.S. FOOD LAB INC.), la dirección de la empresa y una indicación de 
que ha sido manufacturado dentro de la comunidad europea. Como en el caso de la información 
encontrada en el resto del paquete, estos datos los encontramos tanto en inglés como en francés.  
 
También nos encontramos con la fecha de fabricación, el número de lote del producto y la fecha 
de caducidad. 
El paquete cabe en una sola mano y no es difícil de manejar. 





El sistema de abre fácil es de manejo sencillo y cumple su cometido: el paquete se abre 
fácilmente. No requiere ningún tipo de herramientas, como un cuchillo o unas tijeras, para 
abrirlo. 
 
Una vez abierto el envoltorio exterior, nos encontramos con las raciones en sí. Estas vienen 
envueltas en un plástico transparente. 







A primera vista da la sensación de que el plástico transparente sea general: que estén las seis 
raciones embaladas todas juntas sin ser individuales, ya que forman un bloque macizo, pero no 
es verdad.  
 
Las seis raciones están envasadas individualmente, pero debido al efecto del envasado al vacío 
(y posiblemente el hecho de que uno de sus ingredientes sea coco, por lo cual exhuman un poco 
de aceite) están fuertemente pegadas entre sí. Por este motivo separar las raciones es un poco 
complicado, pero es posible hacerlo sin que haga falta ningún tipo de herramienta. 






1.3.1.1.  S.O.S. Food Lab Inc Raciones de emergencia de agua.  
 
Las raciones de agua de Datrex aparecen envueltas así: 
 
 






Cada bolsa transparente de raciones de agua contiene 12 raciones individuales de agua, 
claramente visibles debido a que están protegidas por una bolsa transparente que ha sido sellada 
por calor.  
No hay ningún tipo de indicación en la bolsa transparente sobre el uso que se le debe dar a estas 
raciones, pero las bolsitas individuales son claramente visibles y si contienen información. 
La cara principal de estas raciones de agua incluye  la siguiente información: el nombre de la 
marca, y su logo. También se nos indica que producto son (agua potable) cuatro idiomas distintos. 
Se nos indica los códigos alfanuméricos que tienen este producto para el uso para el que está 
indicado. 
Se nos indica el contenido de cada bolsa individual: 4.227 fl Oz. (125 ml). Se nos dan estas 
cantidades en medidas americanas e internacionales.  
En esta parte de la bolsa nos encontramos también con las indicaciones que nos indican la 
localización del abre fácil de las bolsitas individuales, para facilitar su apertura y su consumo. 
En el dorso de cada bolsa particular se nos da más información. 





Se nos da una dirección de la fábrica, y se nos indica también la fecha de fabricación, el número 
de lote y también la fecha de caducidad de la bolsa de agua de emergencia, que en el caso 
particular que se trata se trata de: 
 · Fecha de fabricación: 06/14 
 · Número de lote: 740 
 · Fecha de Caducidad: 05/19 
Esta información es idéntica en las doce bolsas que se incluyen como pack en esta bolsa en 
particular. 






Se nos indica, en cinco idiomas distintos, que en caso de emergencia no se debe consumir agua 
en las primeras 24 horas, a excepción si la persona en concreto está herida, enferma, o bajo 
condiciones desérticas. Una vez pasadas estas 24 horas, se pueden consumir 250 ml al día, es 
decir, dos bolsitas diarias. 
Se nos indica también que las bolsitas se pueden revisar estrujándolas, y en el caso de que al 
hacerlo estas pierdan agua o aire, deberán ser descartadas y reemplazadas por otras que 
mantengan el sellado. 
 
1.3.2.  Seven Oceans.  
 
En este apartado veremos las raciones de emergencia de la marca Seven Oceans. Debido al hecho 
de que también hemos tenido la oportunidad de conseguir raciones de emergencia de agua de 
esta marca, haremos un estudio de eso también, ya que sin agua un ser humano puede aguantar 
menos que sin comida. 






1.3.2.1.  Seven Oceans raciones de emergencia.  
 
Lo primero que vemos es que esta marca de raciones de emergencia se embala en formato de 
caja.  
 






Lo primero que vemos es la marca de las raciones, Seven Oceans, el logo de la marca, el nombre 
del producto, el contenido (9 barras de 55,6 g; 500 g en total; 10.300 KJ; 18 oz (1 lb. 2 oz.)). Toda 
esta información aparece en inglés. 
 
En uno de los costados de la caja nos encontramos con información nutricional: contenidos de 
las raciones de  supervivencia de calorías, grasas, y de ellas cuantas saturadas, colesterol, sodio, 
fibra, carbohidratos, fibra, proteína… además de sus contenidos en Vitaminas. 
También nos encontramos la lista de ingredientes.  
También nos encontramos la información de que este producto ha sido elaborado en Noruega.  
Toda la información la encontramos en inglés. 





En el otro costado de la caja nos encontramos con la información de la aprobación por país de 
este producto para su uso en casos de emergencia. Nos encontramos con el número de 
aprobación de Argentina, Australia, Bélgica, Canadá, Croacia, Dinamarca, Ecuador, Finlandia, 
Alemania, Grecia, Islandia, Italia, Japón, Corea del Sur, Holanda, Nueva Zelanda, Noruega, 
Portugal, Singapur, Sudáfrica, España, Suecia, Reino unido y los Estados Unidos. 
Algunos de estos países (Australia, y Suecia) no tienen número de aprobación particular, si no 
que usan el número de aprobación de Lloyd’s. Otros (Bélgica y Nueva Zelanda) no ha públicado 
o permitido la publicación de su número de aprobación de este producto para su uso. 
Como nota final, nos encontramos una nota en italiano que se traduce a que estas raciones son 
de uso exclusivo de los colectivos de medios de rescate. 







En la parte superior de la caja nos encontramos con más información: El tipo de producto, la 
dirección de la fábrica donde se elabora (N-5212 Syftland/Bergen, Noruega), y incluye maneras 
de contactar con ellos (número de teléfono, número de fax, correo y su pagina web). 
Además nos encontramos con la fecha de elaboración (en este caso, 06/2012) y el número de 
lote (L1U21:14382505) en caso de que sea necesario hacer un seguimiento del producto. 
También nos encontramos con la fecha de caducidad: en este caso se trata de 05/2017. 
 




En el dorso de la caja nos encontramos con más información. A diferencia de los demás lados de 
la caja, en este caso nos encontramos con más idiomas aparte del inglés y una frase en italiano. 
En este caso se nos informa del contenido de la caja en sí (aproximadamente 500 g de comida 
comprimida, los ingredientes de la misma, y que es completamente vegetal). Y se nos indica que 
el contenido debe guardarse en la caja de cartón. 




 · Chino. 








· Finés  
· Castellano. 






Como apunte, es notable el hecho de que, al menos en la versión castellana, la traducción no 
está muy bien hecha. 
 
En la última cara de la caja nos encontramos con la coletilla de que las instrucciones están en el 
interior, en seis idiomas distintos. 
 
 
Al abrir la caja, que tal y como debería ser se puede hacer sin necesidad de recurrir al uso de 
ningún tipo de herramienta, nos encontramos con un envoltorio hermético y una fecha de 
elaboración: 06/2012. Esta fecha coincide con la que aparece como fecha de elaboración en el 
dorso de la caja. 





Al sacar el envoltorio de la caja nos encontramos con que este incluye todas las seis raciones y 
además en uno de sus costados lleva impreso las instrucciones de uso que se nos prometía en la 
caja.  
Estas instrucciones consisten en un pequeño párrafo por idioma: instruyen al lector a comer solo 
cuando se tenga hambre, no más de seis unidades por cada 24 horas, y a coger mordiscos 
pequeños y masticarlos detenidamente. Instruyen también sobre el uso del agua: no consumir 
más de medio litro cada 24 horas. Se incluye además una advertencia sobre nunca beber agua 
de la mar, incluso mezclada con agua potable. 
Nos encontramos este aviso en seis idiomas distintos, incluyendo el francés, el inglés y el 
castellano. 







En uno de los costados nos encontramos con las mismas instrucciones, en cuatro idiomas más.  
 




En el otro costado nos encontramos con más instrucciones, en otros cuatro idiomas distintos. 
 
En el dorso del paquete nos encontramos con más información adicional, tales como el nombre 
de la marca y su logo, el tipo de producto y la dirección de la empresa que lo elabora. 
En total, en el segundo envoltorio nos encontramos con instrucciones de uso en catorce idiomas 
distintos, tales como: 
 · Inglés. 
· Griego. 
· Árabe. 
 · Chino. 














· Finés  
· Castellano. 
Son los mismos idiomas que nos hemos encontrado en el envoltorio principal, lo cual tiene 
sentido, ya que si no, no se incluiría la misma información en dos partes distintas del mismo 
envoltorio. 
 
En la parte superior del envoltorio nos encontramos un Abre fácil. Esto se debe a que según la 
normativa el paquete debe poder abrirse sin requerir el uso de ningún tipo de herramienta. 





Al abrir el envoltorio, cosa que efectivamente no requiere ningún tipo de herramienta para llevar 
a cabo, nos encontramos con un tercer envoltorio, esta vez formado por plástico transparente. 
 
Una vez extraído este tercer envoltorio de su cobertura de papel de plata, podemos ver sus 
contenidos, gracias a que es transparente. 







El contenido del paquete son nueve barritas, dispuestas en tres filas de tres barritas cada una, 
que se encuentran envueltas individualmente en un cuarto envoltorio, esta vez de un material 
tipo papel. 
 
Una vez sacadas de su envoltorio final, las barritas se pueden tomar individualmente sin ninguna 
dificultad. 





1.3.2.2.  Seven Oceans raciones de emergencia de agua.  
 
Este apartado pretende mostrar las raciones de emergencia de agua de la marca Seven Oceans. 
 
El paquete de raciones de agua cabe en una sola mano y no pesa lo suficiente para ser molesto 
al transportarlo. 
La capa visible del empaquetado consiste en un envoltorio tipo papel de plata, cerrado 
herméticamente, que es blando al tacto. Se deduce que el agua en su interior no está protegida 
por ningún elemento duro, como cartón o algún otro material similar, que aporte rigidez al 
envoltorio.  
En la cara principal del empaquetado externo podemos observar diferentes datos que describen 
el producto: 







 · El nombre de la marca, junto con su logo. 
 
 · El nombre del producto, en varios idiomas: inglés, francés y castellano entre ellos. 
 
 · La línea de productos dentro de la marca. 
 
 · Las cantidades de producto, y en que formato, se encuentran dentro del empaquetado, 
tanto en mililitros como en onzas. Se dan las cantidades totales y las porciones. 
 
 · La fecha de producción, la fecha de caducidad, y número de lote. En el caso del paquete 
en particular que nos ocupa, se tratan de 
  · Fecha de producción: 07/2012 
  · Fecha de caducidad: 06/2017 
  · Número de lote: L3 U54 10:53 
 ·Un texto, que nos indica que el producto deberá “TO BE REPLACED NOT LATER THAN FIVE 
YEARS FROM DATE OF PRODUCTION OR ACCORDING TO DOMESTIC REGULATIONS”. Es decir “Ser 
reemplazado no más tarde de cinco años tras la fecha de producción o de acuerdo con la 
normativa de cada país” 
 





A diferencia de el empaquetado de las raciones de alimento, el empaquetado del agua no incluye 
información en los costados del paquete exterior, solo en el frente y en el dorso, posiblemente 
debido al hecho de que el formato del empaquetado del agua sea blando, que dificulta a la 
lectura de cualquier posible texto en los costados, que por necesidad son más estrechos. 
En el dorso del paquete nos encontramos una lista de pases para el uso de esta agua ha sido 
aprobado, junto con la referencia que identifica la aprobación. 
Nos encontramos con el número de aprobación de Argentina, Australia, Bélgica, Canadá, Croacia, 
Dinamarca, Ecuador, Francia, Finlandia, Alemania, Grecia, Islandia, Italia, Japón, Corea del Sur, 
Holanda, Nueva Zelanda, Noruega, Polonia, Rusia, Portugal, Singapur, Sudáfrica, España, Suecia, 
Reino unido y los Estados Unidos. 
Algunos de estos países no tienen número de aprobación particular, si no que usan el número de 
aprobación de Lloyd’s.  
Nos encontramos también con una coletilla que nos identifica a que directivas o leyes esta agua 
está hecha en acorde, y que por lo tanto cumple.  






Nos encontramos también una indicación sobre quien ha fabricado es producto. En este caso se 
trata de Compact AS, y se nos da la dirección de la fábrica, el país donde se localiza y su página 
web. 
Nos encontramos en la parte derecha del dorso del paquete dos mensajes: “RECOMMENDED 
CONSUMPTION 0,5 LITRE/PERSON/DAY” y “CHECK OF SEALING: SQUEEZE BAG, IF AIR OR WATER 
SCAPES, REPLACE BAG”.  
Estos dos mensajes, que solo nos encontramos en inglés, no indican la dosificación recomendada 
y nos indica que descartemos esta bolsa y usemos otra en el caso de que al apretar, se escape 
agua o aire del envoltorio. 
Para abrir la bolsa, hacemos uso del abre fácil, que es fácilmente identificable gracias a dos 
flechas azules, visibles en la cara principal del empaquetado, que indican la localización donde se 
debe abrir el paquete. 
 




El abre fácil funciona correctamente, y se puede abrir el paquete con facilidad y sin necesidad de 
ningún tipo de herramienta, solo es necesario el uso de las manos, sin mayor dificultad para ello. 
 
Al rasgar el paquete siguiendo el abre fácil, nos encontramos con el interior del paquete, que 
consiste en bolsas individuales de agua. 
 
El interior del paquete, tal y como lo encontramos al abrirlo. 







El espacio dentro del paquete está bien aprovechado y está totalmente lleno de bolsas más 
pequeñas llenas de agua. 





En total nos encontramos con 5 hojas de dos paquetes individuales cada una, que contienen 50 
ml. Por tanto, en cada bolsa nos encontraremos 10 paquetes individuales con un total de 
contenido de agua de 500 ml. 
 






Los paquetes individuales estan pegados fuertemente entre sí, ya que no estan diseñados para  
ser despegados individualmente para su uso, si no que, a fin de dificultad la perdida de ningún 
paquete individual, son una masa única que mantendrá los paquetes ya vacíos unidos con los 
todavía llenos.  
A fin de poder realizar un estudio del paquete en su totalidad, los he despegado para poder verlos 
con claridad. 
 
Cada paquete individual tiene un abrefacil, para facilitar su consumo a la persona que requiere 
de estas raciones de emergencia. Este abrefacil es facilmente distingible gracias a que está 
marcado y señalado con flechas azules en todos los paquetes individuales, a fin de facilitar el 
consumo a los naufragos. 
















1.3.3. Datrex  
 
En este apartado estudiaremos las raciones de emergencia de la marca Datrex. Debido a que 
también he tenido la oportunidad de obtener las raciones de agua de esta misma marca, también 
serán estudiadas en este apartado. 
1.3.3.1. Datrex raciones de emergencia 
 
Las raciones de emergencia de Datrex vienen empaquetadas al vacío, en un envoltorio de un 
color principalmente blanco.  
Es un paquete pequeño, que cabe en una sola mano y es fácil de manejar. Tiene una pequeña 
aleta en la parte superior que a unas malas puede usarse como asa para poder transportarlo. 
En la cara principal del paquete nos encontramos una serie de informaciones sobre el contenido 
del mismo.  




A primera vista nos encontramos con el nombre de la marca, que sirve también como su logo.  
Después una descripción del producto, en francés y en inglés, además de una referencia 
numérica que probablemente sea una referencia interna de la empresa para identificar el 
producto. 
Más abajo, nos encontramos con el contenido calórico que contiene la bolsa en su totalidad. En 
este caso, se trata de 10000 KJ o 2400 Kcal. Esta información nos la encontramos en francés y en 
inglés.  
Más abajo aún, nos encontramos con las referencia alfanuméricas de las aprobaciones que tiene 
el producto para el uso que se le da. Nos encontramos esta información otra vez exclusivamente 
en inglés y en francés.  
Se nos indica también que estas raciones cumplen con la normativa SOLAS, en estos dos idiomas. 
Seguidamente nos encontramos con las instrucciones de uso. Se nos indica que se debe consumir 
una barra cada 6 horas por persona, y que se deben consumir en pedacitos pequeñitos, tanto en 
inglés como en francés.  
 







En uno de los costados del paquete nos encontramos dos textos, con direcciones opuestas de 
lectura.  
El primero, exclusivamente en inglés, nos indica que se debe preservar el agua potable en la 
medida de lo posible. El texto, que se incluye aquí para facilitar su lectura, dice:  
“SAVE DRINKING WATER. Do not drink water during the first 24 hours unless sick, injured or in 
desert conditions. After the first 24 hours drink no more than 500 ml (1/2 liter, approx. Oz.) per 
day. When supply is nearly exhausted, no more than 1/10 liter per day. NEVER DRINK SEAWATER, 
NOT EVEN MIXED WITH FRESH WATER.” 
Es decir, se nos indica a preservar toda el agua posible, a no consumir nada de agua durante las 
primeras 24 horas (exceptuando si la persona en concreto está enferma, herida, o bajo 
circunstancias desérticas). Una vez pasadas estas 24 horas, se nos indica a consumir solo medio 
litro de agua por persona y día. Cuando las existencias de agua estén casi agotadas, se nos indica 




que se debe beber no más de 1/10 de litro por persona y día Además se nos dice que nunca se 
deberá beber agua de mar, ni siquiera mezclada con agua potable.  
 
 
El texto que nos encontramos en la misma cara del paquete que el texto anterior pero en el 
sentido contrario trata sobre algo distinto. 
En este caso se nos da una lista de ingredientes. Las barritas están hechas a partir de harina de 
trigo, grasa vegetal, azúcar moreno, agua, coco y sal. Esta lista se nos da tanto en francés como 
en inglés.  








En la parte de abajo del paquete, nos encontramos con la fecha de fabricación del producto, la 
fecha de caducidad y el número de lote. En el caso de este paquete en particular, se trata de: 
  · Fecha de fabricación: 04-15-3 
  · Fecha de caducidad: 04-20 
  · Número de lote: 341 
Esta información se nos da en inglés y en francés.  






En el otro costado del paquete nos encontramos el siguiente texto: 
“Manufactured by /Fabriqué par):  










Es decir, con la información de contacto y la dirección de la fábrica que ha producido estas 
barritas, en caso de que sea necesario contactar con ella por cualquier motivo. 
 
En el dorso del paquete nos encontramos con más información. 
En primer lugar se nos indica que el paquete contiene 480 gr (16.9 oz.) y que en total el paquete 
contiene 12 barritas. 
Cada barrita contiene 200 calorías (838 KJ), 3 gr de proteínas, 26 gr de carbohidratos, 5 gr de 
azúcar, 0.75 mg de sodio, un total de grasas de 9 gr (de las cuales saturas 2 gr, mono-insaturadas 
6 gr y poli-insaturadas 6 gr), y además contienen 1gr de colesterol.  
Se nos indica también en tanto por ciento que porcentaje del contenido total de la barrita 
representa cada elemento de la lista. 




Se nos indica el porcentaje nutricional en tanto por ciento que contiene cada barrita, según los 
varemos americanos. En este caso de trata de: proteínas 7%, Vitamina A 1%, Vitamina C 1%, 
tiamina 8%, riboflavina 5%, niacina 4%. 
Toda esta información se nos da tanto en francés como en inglés. 
 
En la parte superior del paquete nos encontramos con unas indicaciones que facilitan la 
localización del abre fácil. 






Las indicaciones consisten en dos flechas azules señalando el lugar donde se encuentra el abre 
fácil y la palabra “abrir” en francés y en inglés. 
 




El abre fácil es sencillo de usar, y no se requiere el uso de ninguna herramienta, como unas tijeras 
o un cuchillo, para poder abrir el paquete. Solo se requiere el uso de las dos manos. 
 
Una vez abierto el envoltorio exterior, nos encontramos con las raciones. Estas no están 
envueltas por otro envoltorio secundario general, si no que aparecen directamente envueltas 
por sus envoltorios individuales.  
Estos envoltorios, a diferencia del principal, que es al tacto tiene una textura parecida al plástico 
y esta sellado mediante la técnica de sellado al vacío, son todos de film transparente, que 
permiten ver las barritas a través de ellos. 







Este es el contenido del paquete en su totalidad: doce barritas individualmente envueltas, para 
facilitar su consumo.  
Probablemente debido a que son más pequeñas que el resto de barritas, hay más barritas por 
paquete.  
 





1.3.3.2. Datrex raciones de emergencia de agua 
 
Las raciones de agua de Datrex aparecen envueltas así: 
 
Cada bolsa transparente de raciones de agua contiene 12 raciones individuales de agua, 
claramente visibles debido a que están protegidas por una bolsa transparente que ha sido sellada 
por calor.  
No hay ningún tipo de indicación en la bolsa transparente sobre el uso que se le debe dar a estas 
raciones, pero las bolsitas individuales son claramente visibles y si contienen información. 
La cara principal de estas raciones de agua incluye  la siguiente información: el nombre de la 
marca, y su logo. También se nos indica que producto son (agua potable) en inglés, francés y 
alemán. Se nos indica los códigos alfanuméricos que tienen este producto para el uso para el que 
está indicado. 






Se nos da una dirección de la fábrica, y se nos indica el contenido de cada bolsa individual: 4.227 
fl Oz.  (1/8 U.S. Qt) (125 ml). Se nos dan estas cantidades en medidas americanas e 
internacionales.  
Se nos indica también la fecha de fabricación, el número de lote y también la fecha de caducidad 
de la bolsa de agua de emergencia, que en el caso particular que se trata se trata de: 
 · Fecha de fabricación: 08/2012 
 · Número de lote: 536 
 · Fecha de Caducidad: 08/2017 
Esta información es idéntica en las doce bolsas que se incluyen como pack en esta bolsa en 
particular. 
En esta parte de la bolsa nos encontramos también con las indicaciones que nos indican la 
localización del abre fácil de las bolsitas individuales, para facilitar su apertura y su consumo. 
En el dorso de cada bolsa particular se nos da más información. 





Se nos indica, en cinco idiomas distintos, que en caso de emergencia no se debe consumir agua 
en las primeras 24 horas, a excepción si la persona en concreto está herida, enferma, o bajo 
condiciones desérticas. Una vez pasadas estas 24 horas, se pueden consumir 250 ml al día, es 
decir, dos bolsitas diarias. 
Se nos indica también que las bolsitas se pueden revisar estrujándolas, y en el caso de que al 
hacerlo estas pierdan agua o aire, deberán ser descartadas y reemplazadas por otras que 
mantengan el sellado. 
En conjunto, las raciones de emergencia por persona de la marca DATREX son las que aparecen 
en la siguiente fotografía: 


















Capítulo 2. Enfermedades, intolerancias y 
otras circunstancias más frecuentes 
 
Este apartado del trabajo se centra en hacer un ligero estudio de las enfermedades, intolerancias, 
alergias, y limitaciones de dieta que por algún motivo u otro pueden afectar la dieta de las 
personas. 
Cualquier persona que tenga la desgracia de vivir una circunstancia de emergencia que le fuerce 
a hacer uso de las raciones de supervivencia de una balsa salvavidas que no son aptas para su 
consumo, teniendo a su alcance las dos opciones siguientes: No comer, o hacerse daño. 
El objetivo de este apartado es hacer conocer al lector que una gran cantidad de personas ven su 
dieta limitada por un motivo u otro, tanto motivos de salud como motivos que encuentran su 
raíz en la filosofía o incluso en la religión, y que, por tanto, es importante tener esto en 
consideración cuando se tiene en mente una dieta de raciones de emergencia para casos 
extremos. 
2.1.  Limitaciones por enfermedad. 
 
Este sub apartado se dedica al estudio de las limitaciones de dieta de las personas debido a 
enfermedades. 
 




2.1.1 La celiaquía 
La celiaquía, o enfermedad celíaca, es una enfermedad autoinmune, que afecta principalmente 
al sistema digestivo, y más particularmente, al intestino, de las personas afectadas.   
A grandes rasgos, la celiaquía es una enfermedad que genera una intolerancia al gluten en las 
personas afectadas.  
2.1.1.1 ¿Dónde se encuentra el gluten? 
 
El gluten es una proteína que se encuentra en los cereales de secano, principalmente en el trigo, 
pero también en otros cereales. Existen cereales bastante comunes y conocidos como la cebada, 
el centeno y la avena que contienen gluten, pero también existen otros más desconocidos, como 
la espelta, la escanda, el kamut y el trilicate, que también contienen.  
Esta proteína se encuentra también en las harinas provenientes de estos cereales, por lo que 
todos los productos alimentarios creados a partir de estos cereales y/o de sus harinas son un 
riesgo para las personas que padecen la celiaquía.  
El hecho de que el gluten se encuentre en el trigo es uno de los factores que hacen que la 
enfermedad celíaca sea tan problemática, ya que el trigo es uno de los pilares más importantes 
de la dieta occidental.  
Se calcula que su cultivo comenzó en el área de la Mesopotamia y la antigua Persia hace varios 
miles de años, cosa que transformó la cultura de los pueblos afectados y empezó la revolución 
agrícola, dando paso también a la domesticación de los primeros animales de granja, ya que se 
generaba suficiente grano como para alimentarlos y sacarles provecho.  
 






Aparte de la revolución que generó el comienzo del cultivo del trigo, es importante saber también 
que productos alimentarios se generan a partir de él, de su harina, de sus derivados y de la harina 
de los mismos, tanto crudos como tostados: el pan, galletas, pasteles, bizcochos, masas de cocina 
y de repostería, masas de pizza, barritas energéticas de todo tipo, todo tipo de pastas (espagueti, 
macarrones, tallarines, fideos,…) cereales en copos, etc. 
 
También es común su uso como aditivo en bebidas alcohólicas como por ejemplo licores, orujos 
y similares, además de ser un ingrediente vital en la elaboración de la cerveza de trigo.  
Por otra parte, el resto de cereales que contienen gluten también forman un porcentaje 
importante de aparición en la dieta occidental, aunque quizás sin tanto protagonismo como el 
trigo.  
La avena forma parte de la dieta diaria de muchas personas a través de su presencia en copos 
para el desayuno, suplementos energéticos, y bebidas de avena sustitutivas de la leche, aunque 
es cierto que su uso más común es como forraje para los animales de granja, como vacas. 
La cebada aparece en nuestra dieta de una manera menor que el trigo o la avena, 
mayoritariamente a través de su uso para la creación del mosto, que es usado a su vez para la 
fermentación de la cerveza.  
También es común su uso en el proceso del destilado de alcoholes como el whisky y de la ginebra, 
aparte de en bebidas no alcohólicas como el kvas; pero también para consumo animal en forma 
del forraje, y consumo humano en la forma de la machica o el pan de cebada, conocido 
popularmente por el nombre de pan negro.  




El centeno tiene su presencia en la dieta occidental moderna a través del pan de centeno, la 
cerveza de centeno, y el whisky de centeno. No tiene una gran importancia, en comparación con 
otros cereales. 
La espelta, también conocida por el nombre de trigo espelta, no tiene mucho peso en la dieta 
occidental, aunque gozaba de la posición que ocupa hoy el trigo común en tiempos pasados.  
Como apunte, desde hace unos pocos años la medicina alternativa ha tomado la espelta como 
un ingrediente muy saludable, y ha surgido un movimiento que la usa como ingrediente para 
hacer varios productos como el pan artesano, cerveza y pasta casera artesana.  
La escanda, también conocida por el nombre de trigo almidonero silvestre, es una variante del 
trigo común. Al igual que la espenta, gozaba de una gran importancia en el cultivo en épocas 
pasadas, como en la Edad Media, pero se dejó a un lado en la historia reciente y su cultivo quedó 
abandonado en su mayor parte. Sin embargo, en diferencia con la espelta, este cereal no ha 
recibido ningún apoyo de la medicina alternativa y permanece en el olvido. 
 El kamut es un cereal sin mucha actividad agrícola, y no tiene mucho uso en la cocina occidental. 
Es mayormente cultivado en los Estados Unidos, en cantidades muy reducidas, y de hecho se 
haya bajo copyright, por lo que su cultivo no se puede realizar libremente. 
El triticale es un cereal híbrido, cuyo origen es un cruce entre el trigo y el centeno. Es 
principalmente usado como forraje para animales de granja, debido a su contenido nutricional.  
Otros cereales, variantes del trigo, también contienen gluten, como el einkorn (trigo salvaje), el 
seitan y el mir.  
 






2.1.1.2 ¿Qué es el gluten? 
 
El gluten es una proteína.  
La particular estructura y su presencia en las harinas de los cereales en los que es presente hace 
que estas, una vez mezcladas con agua, produzcan una masa que a nivel molecular parezca una 
red pegajosa, parecida a la goma.  
La estructura del gluten, por tanto, hace que sea un aglutinante, por lo cual es responsable de 
que las harinas en las que es presente sean panificables. 
El gluten también es responsable de la textura del pan una vez horneado, blanda y migojosa en 
su interior y crujiente y quebradizo por la superficie exterior de las lonjas o barras de pan.   
 
2.1.1.3 ¿Para qué sirve el gluten? 
 
El gluten, como se ha comentado ya, debido a su presencia en los cereales más usados en la 
alimentación occidental, y a su función espesante y aglutinante (que confiere a los productos 
producidos con ingredientes que lo contienen la habilidad de  “subir” cuando pasan por un 
proceso de horneado) se usa en una gran de productos alimentarios de una manera casi ilimitada. 
Los productos que contienen gluten son prácticamente omnipresentes en esta nuestra cultura.  
Una lista con algunos de los productos más comunes que están hechos con ingredientes que 
contienen gluten son: 
 




 · El Pan. El alimento más básico de todos contiene gluten y por tanto no es apto 
para celiacos.  
Es importante considerar que esto incluye a todo lo que a su vez contenga pan como 
elemento o ingrediente, tal y como los bocadillos, el gazpacho, el salmorejo, las migas… y 
también todo aquel plato que aunque sus ingredientes no contengan gluten, parte de su 
presentación y/o guarnición incluya una lonja de pan o picatostes, o algún elemento 
similar, como por ejemplo carnes, cremas o ensaladas, aunque sea en cantidades 
extremadamente pequeñas, como por ejemplo pan rallado. 
El pan también es presente en platos que necesiten una base para contener los 
ingredientes sujetos y protegidos, tales como por ejemplo las pizzas, o los kebabs o los 
tacos.  
También conviene recordar que existen diversos tipos de pan, tales como las foccacias, 
los panecillos duros, los panes de semillas, de pepitas, o variedades más exóticas de los 
mismos, y el pan integral, sin sal, o el pan de pita, y que todos ellos, a no ser que estén 
específicamente etiquetados como sin gluten, contienen gluten 
 
 · La Pasta. La Pasta es uno de las bases de la alimentación moderna. El origen de 
la pasta tal y como la conocemos actualmente es Italia, más particularmente la isla de 
Sicilia.  
La pasta es barata, de fácil adquisición y rápida de cocinar, además de ofrecer miles de 
posibilidades distintas contando recetas, tipos de pasta y salsas. Además de todo esto, 
contiene gluten, por lo que no es apta para personas celiacas en todas sus formas. 






La pasta incluye muchos tipos, pero la división principal entre tipos de pastas es la de 
fresca o mojada y la seca. La diferencia entre ambas es mayormente la fecha de caducidad 
que tienen: la pasta seca es mucho más longeva que la fresca o mojada. 
Ambas categorías se pueden elaborar con una gran cantidad de formas, con diferentes 
subcategorías:  
La pasta larga (incluyendo los spaghetti, los spaghettini  los tallarines, los fusilli, entre 
muchos…), la pasta corta (como los macarrones, también conocidos por su nombre 
original penne y pennette, los lacitos o farfalle, los espirales o fusilli, entre otros 
muchos…), la pasta de formas variadas (tal y como los galets, los orecchiette, los 
castellane, los casarecce, los torcchietti, los fisarmoniche, los riccioli, los insalatondi…), la 
pasta con forma de loncha (como la usada como base para la lasaña, o la que se usa para 
elaborar canelones), la pasta para relleno (tales como los raviolis o los tortellini), la pasta 
fina (principalmente los fideos), entre otras variedades. 
La pasta se puede consumir de muchas maneras: como plato principal, acompañada con 
cualquier tipo de salsa, como complemento proteínico en sopas y caldos, con relleno en 
forma de lasaña o canelones o en raviolis… también como guarnición o acompañamiento 
para todo tipo de platos, que pueden no contener gluten pero al compartir plato ocurre 
la contaminación cruzada y por tanto s considera que contienen gluten.  
 




· La Repostería. La repostería presenta un amplio abanico de posibilidades 
culinarias y, si no están específicamente hechas para ser sin gluten, siempre van a 
contener gluten. 
Desde pasteles, bizcochos y galletas, pasando por los cupcakes y las madalenas, sin 
importar el sabor o el acompañamiento, tienen gluten en una gran parte de los casos.  
 
· Las Masas. Las masas de cocina, como por ejemplo las de hojaldre, que se pueden 
emplear en una infinidad de recetas, tanto dulces como saladas, tienen gluten a no ser 
que estén específicamente etiquetadas y identificas como libres de gluten.  
 
El gluten además sorprende con su presencia al encontrarlo en su uso en una gran cantidad de 
productos alimentarios que a primera vista no deberían contenerlo, debido a sus ingredientes 
naturalmente libres de gluten. 
Suele encontrarse en: 
 
· Salsas y caldos, tanto en formato preparado en tetrabrik como en cubitos 
concentrados. 
 
· En la carne procesada, como por ejemplo los embutidos, carne picada preparada 
o los perritos calientes. 
 






· En los dulces, como los caramelos, los chicles y las chucherías. 
 
· En productos fritos, como las patatas fritas. 
 
· En productos pre-fritos, sobre todo aquellos que no contienen gluten de forma 
natural. 
 
· En aliños para ensaladas de toda clase y sabor. 
 
· En la salsa de soja. 
 
· En las carnes de imitación o falsas, como aquellas diseñadas para ser 
suplementos proteínicos para aquellas personas que siguen una dieta vegetariana o 
vegana. 
 
La presencia del gluten en este tipo de productos suele ser anti intuitiva, pero el uso del gluten 
como un aglutinante y/o espesante, hace que sea muy común en productos de este estilo. 
Esto tiene la consecuencia de, por ejemplo, espesar las salsas de una manera relativamente 
barata (sin usar los ingredientes que son su base, generalmente son más caros que el gluten o el 




cereal que se use como su origen) pero añade gluten a un producto que no debería contener 
según sus ingredientes tradicionales. 
Es importante saber también que no solo los productos alimentarios creados a partir de cereales 
que contienen gluten afectan a las personas celiacas, sino que, debido a la alta sensibilidad que 
estas personas presentan, existe el fenómeno de la “contaminación cruzada”: un producto 
alimentario puede estar formado a partir de productos naturalmente libres de gluten pero no ser 
apto para ser llamado “sin gluten”. 
La contaminación cruzada se refiere a que si un producto sin gluten se elabora en una fábrica que 
usa cereales con gluten o sus harinas para sus otros productos, estos con mucha probabilidad no 
serán sin gluten.  
Esto es debido al posible uso compartido de maquinaria, ya sean hornos, o batidoras industriales 
o similares, o el uso indiscriminado  entre productos de la misma fábrica de bandejas, carritos o 
similares de transporte, por ejemplo. 
A un nivel menos industrial, significa que si un instrumento de cocina, como por ejemplo un 
cuchillo, una cuchara, una espátula, un colador… se usara primero con un alimento que contenga 
gluten y después con un segundo que no contenga gluten, este segundo alimento será dañino 
para una persona celiaca, y no podría considerarse apto para celiacos. 
 
2.1.1.4 ¿Qué es la celiaquía? 
 
Tal y como ya se ha comentado anteriormente, la celiaquía es una enfermedad que genera una 
intolerancia al gluten en las personas afectadas. 






La celiaquía es una enfermedad crónica y autoinmune: no tiene cura, solo tratamiento, que 
consiste en llevar una dieta sin gluten.  
Es una enfermedad que, debido a su naturaleza autoinmune, es fruto del ataque de las defensas 
del sistema inmune propio a los propios sistemas vitales del cuerpo, en este caso particular, el 
sistema afectado es el sistema digestivo. 
La celiaquía es una enfermedad que tiene un gran abanico de síntomas, y que dependiendo del 




La diabetes es una enfermedad que cada vez es más común en la población mundial, y sus 
síntomas son relativamente conocidos, pese a que existen varios tipos de diabetes en el mundo. 
La diabetes, cuyo nombre médico es Diabetes Mellitus, es, más que una enfermedad, un conjunto 
de trastornos metabólicos. 
Todos los trastornos metabólicos que son identificados como Diabetes Mellitus tienen los 
mismos síntomas, pese a que el origen de los mismos puede diferir entre las varias clases de 
diabetes que se reconocen actualmente. 
Todas las clases de diabetes tienen como característica identificativa el hecho de que las personas 
afectadas tienen una presencia elevada en sangre de glucosa, de manera persistente y/o crónica. 
Estos niveles altos anormales de glucosa en sangre pueden tener su origen en diferentes 
trastornos metabólicos. Es posible que sean consecuencia de una deficiencia en la producción de 
insulina en la persona afectada, o que exista algún motivo, o defecto en el metabolismo, por el 




que la insulina no pueda emplearse de manera efectiva contra la glucosa, o simplemente porque 
exista un aumento desmesurado de glucosa que la producción natural de insulina del cuerpo 
simplemente no puede absorber.  
Cada caso individual de diabetes puede tener su respuesta en alguna de estas causas, o en alguna 
combinación de ellas. 
El exceso de glucosa en sangre puede causar estragos, ya que el organismo no puede tolerar este 
exceso y esto provoca fallos en varios sistemas. 
Los diferentes síntomas que se pueden considerar clásicos de todos los tipos de diabetes son los 
que siguen: 
 
  · Aumento de la emisión de orina. 
 
  · Aumento de la necesidad de comer. 
 
  · Aumento de la sed. 
 
  · Perdidas de peso sin motivo aparente. 
 
La diabetes sin diagnosticar, y por tanto sin tratar, puede llegar a tener una serie de 
consecuencias importantes: 
 






· Pérdida de visión, que puede llegar a la ceguera parcial o incluso total en ambos 
ojos. 
 
· Fallo en la actividad de los riñones, que puede llegar a general un fallo renal total. 
 
· Complicaciones en el riego sanguíneo, ya que la glucosa atora los vasos 
sanguíneos.  
En casos graves la falta de riego sanguíneo crónico puede llegar a requerir la amputación 
de extremidades, por lo general afectando más fuertemente a las extremidades 
inferiores. 
 
 · Complicaciones del corazón, derivadas por los problemas generados en el riego 
sanguíneo. Esto tiene por consecuencia que el corazón debe trabajar más, y puede llegar 
a darse un infarto de miocardio, o generarse una enfermedad coronaria. 
 
 · Compromiso cerebral. Debido también como consecuencia de problemas de 
riego sanguíneo. 
 
 · Problemas de intestino. Debido también como otra de las consecuencias de los 
problemas de riego sanguíneo. 





 · Problemas en el sistema nervioso. 
 
 
Debido a los muchos posibles orígenes de esta enfermedad, se han clasificado diferentes 
tipos de Diabetes a lo largo de los años, generando una así una familia de enfermedades 
de síntomas similares, pero orígenes altamente diversos y variados. 
Este es un pequeño resumen de lo diferentes tipos de Diabetes Mellitus más comunes 
que pueden aparecer: 
 
· Diabetes Mellitus de tipo 1 (DM1): Este tipo de diabetes, que se denomina 
también diabetes insulino-dependiente (DMID), diabetes de comienzo juvenil, o 
diabetes infantojuvenil, es una de las más reconocida de esta rama de 
enfermedades, y tiene una prevalencia de entre el 5% y el 10% entre todas las 
apariciones de las enfermedades de la familia Diabetes Mellitus. 
Esta variante en particular de diabetes se distingue por su característica más 
principal: el cuerpo de la persona afectada por la misma no produce insulina de 
forma natural. Esta característica es debida a que el páncreas, responsable de la 
secreción de insulina en un cuerpo típico, se ve atacado por ataques de naturaleza 
autoinmune, es decir, por el sistema inmunológico de su propio cuerpo, que 
destruye las células responsables de la generación de insulina.  
 






 · Diabetes Mellitus de tipo 2 (DM2): Este tipo de diabetes se caracteriza por 
que las personas afectadas sí generan insulina, al menos inicialmente. Las 
personas afectadas por esta variante de estas enfermedades acaban generando 
una resistencia a la insulina, y a lo largo de los años dejan de producirla. 
Este tipo de Diabetes es el que representa entre un 90% y un 95% de los casos 
diagnosticados en adultos.  
A diferencia de la diabetes Mellitus de tipo 2, no hay un factor autoinmune en esta 
variante.  
 
 · Diabetes Mellitus gestacional: Este tipo de diabetes difiere con las 
anteriores debido al hecho de que solo aparece en  el segundo o tercer trimestre 
de embarazo en mujeres que no tenían diagnosticada previamente ningún tipo de 
diabetes. 
Este tipo de diabetes pone en riesgo tanto a la madre como al feto de forma igual. 
 
 ·Otros tipos de Diabetes: Existen otros tipos de diabetes que han sido 
diagnosticadas. Sin embargo, las consecuencias de las mismas son las mismas que 
las de los tipos anteriores descritos. Lo único que cambia es el origen del problema. 
Estos tipos de diabetes son los tipos 3A, 3B, 3C, 3E, 3F y 3G. Entre todos ellos 
suman menos del 6% de casos totales diagnosticados. 
 




Pese a que hay diferentes orígenes respecto a la problemática de la diabetes, estas forman parte 
de la misma familia de enfermedades siempre, por lo que por lo general el objetivo del enfermo 
es siempre normalizar sus niveles de azúcar en sangre para mantenerlos estables y dentro de los 
valores aceptables para los seres humanos. 
 
 
2.1.2.1. ¿Qué limitaciones en la dieta implica la diabetes? 
 
Debido a que la diabetes es una enfermedad que se mantiene de por vida, el seguimiento de una 
dieta que ayude a controlar los niveles de azúcar en sangre es de vital importancia para la salud 
de los afectados. 
En el caso de que los enfermos de diabetes no sigan una dieta adecuada, corren riesgo de sufrir 
consecuencias en su salud muy graves, desde la pérdida de la vista hasta la amputación de 
extremidades, por lo que es de vital importancia que sean conscientes del riesgo que corren si 
deciden no hacer caso a las indicaciones y pautas que reciben de sus médicos. 
La dieta que debería seguir un diabético consiste en 50-60% de carbohidratos, 10-15% de 
proteínas y 20-30% de grasas, y se recomienda que se siga una dieta reductiva común, es decir, 
de menos ingesta de calorías.  
Los diabéticos deberán evitar aquellos alimentos que contengan carbohidratos simples, como la 
miel, el azúcar, el chocolate… y también las grasas de origen animal, como los embutidos, la 
mantequilla, la crema de leche…  
 






La dieta para los diabéticos, entonces, requiere un estricto control de los alimentos que 
consumen, y de las franjas horarias en las que son consumidas, y además en el caso de diabéticos 
de tipo 1, se requiere también acceso a inyecciones de insulina, ya que sin ellas pueden llegar a 




Las alergias afectan a una gran parte de la población mundial, se calcula que un tercio padece 
alguna variedad de alergia.  
Las alergias pueden ser producidas por infinidad de substancias, y estas substancias no tienen 
por qué ser necesariamente dañinas para el cuerpo humano. Una gran parte de las alergias las 
generan substancias inocuas. Aunque la alergia a determinados alimentos es una alergia común, 
no todas las alergias deben ser necesariamente reacciones a determinados alimentos. 
Una alergia se produce cuando una substancia, generalmente inocua para el ser humano, genera 
una reacción inmunológica por parte del sistema inmunológico cuyo objetivo es la defensa del 
propio cuerpo ante un elemento extraño invasor.  
La aparición de la alergia viene cuando el sistema inmunológico, ante el cuerpo extraño en 
particular que causa el problema, lanza un ataque pero al encontrarse que el objetivo es inocuo, 
acaba atacando a uno de sus propios sistemas en vez de al cuerpo invasor, debido a daños 
colaterales. 
Las alergias pueden tener un abanico casi infinito de variaciones dentro de sus manifestaciones.  




Esto es debido al hecho de que su origen es igual de variado, ya que cada alergia es distinta a 
otras alergias, dependiendo de la substancia en particular que genere la reacción del sistema 
inmunológico y también de la zona del cuerpo que quede afectada debido a los daños colaterales 
que genera el ataque. 
Las alergias están consideradas como parte de una de las subcategorías de hipersensibilidad.  
Las hipersensibilidades se clasifican desde hipersensibilidades de tipo I hasta hipersensibilidades 
de tipo IV, y sus diferentes denominaciones se denominan como sigue: 
 
· Hipersensibilidad de tipo I: Son aquellas que son denominadas inmediatas.  
Se caracterizan por unas reacciones inmediatas del sistema inmunológico al entrar en 
contacto con el cuerpo extraño, o alérgeno, generando una reacción alérgica casi 
instantánea. 
 
· Hipersensibilidad de tipo II: Son aquellas que son denominadas citotóxicas. 
Este tipo de hipersensibilidad tarda desde unas dos horas hasta un dia en presentar 
síntomas una vez que el cuerpo extraño, o alérgeno, haya entrado en contacto con el 
sistema inmunológico. 
 
· Hipersensibilidad de tipo III: Son aquellas que son denominadas de origen por 
complejos inmunitarios. 
Este tipo se hipersensibilidad se genera cuando ante la presencia de un alérgeno el cuerpo 
humano genera una gran cantidad de antígenos y anticuerpos en proporciones similares.  






Este exceso tiene como consecuencia que una parte de estos antígenos y anticuerpos 
queden en el sistema sanguíneo una vez acabada la reacción anti alergénica.  
Debido a su tamaño, estos anticuerpos y antígenos no pueden ser filtrados o eliminados, 
causando problemas en diferentes sistemas, como por ejemplo quedándose encallados 
en vasos sanguíneos de diámetro pequeño, o acumulándose en la masa ósea del cuerpo. 
 
· Hipersensibilidad de tipo IV: Son aquellas que son denominadas retardadas. 
Este tipo de hipersensibilidad se caracteriza por sus síntomas, que tienen una naturaleza 
de evolución lenta. Los síntomas de este tipo de hipersensibilidades pueden tardar en 
desarrollarse entre dos y tres días. 
Tanto la celiaquía, la esclerosis múltiple, y algunos tipos de diabetes forman parte del 
grupo de enfermedades que están consideradas como hipersensibilidades del tipo IV. 
 
Como ya se ha comentado, las alergias forman parte de la categoría de Hipersensibilidad de tipo 
I, por lo que sus reacciones son inmediatas. 
Dependiendo de qué área del cuerpo este afectada por cada alergia en particular, normalmente 
dependiendo del tipo de alérgeno en particular, se presentan diferentes síntomas: 
 




· En la piel: Las alergias cuyas reacciones afectan a la piel suelen tener diversos 
síntomas, que pueden afectar una zona, varias zonas, o la totalidad de la superficie de la 
piel de la persona afectada.  
Los síntomas que afectan la piel bajo los efectos de una alergia son: Eczema, urticaria, 
eritema, edema, dermatitis atópica.  
Es decir, los síntomas son hinchazón, picor, aparición de anomalías en la piel, aparición 
de líquido bajo la piel, aparición de rojeces…  
Estos síntomas pueden aparecer de manera individual o en conjunto los unos con los 
otros. 
 
· En la mucosa nasal: Las alergias cuyas reacciones afectan a la mucosa nasal, o el 
interior de la nariz, suelen producir diversos síntomas, que pueden aparecer 
individualmente o en conjunto. 
Los síntomas que afectan a la mucosa nasal, o a la nariz, son los siguientes: inflamación 
de la mucosa, prurito y rinitis.  
Es decir, inflamación del área, picor, y estornudos y secreciones nasales a consecuencia 
de la rinitis, además de una reducción de las capacidades perceptivas del sentido del 
olfato de la persona afectada debido a la aparición de los síntomas anteriores.  
 
· En los sinos paranasales: Los sinos paranasales son un conjunto de cavidades 
huecas que se encuentran en los huesos frontales, esfenoides, etmoides y maxilar 






superior, es decir, los huesos que conforman la mitad frontal del cráneo de los seres 
humanos.  
Existen 8 de estas cavidades, 4 a cada lado de la nariz, dispuestas de manera simétrica 
siguiendo el eje vertical del conjunto de los huesos que conforman una cabeza humana. 
Estas cavidades se encuentran comunicadas con las fosas nasales, y cumplen funciones 
relacionadas con la olfacción, la respiración y la fonación, entre funciones. 
Los síntomas que las alergias que afectan los sinos paranasales presentan son: la sinusitis 
alérgica.  
La sinusitis alérgica es una inflamación de las cavidades de los sinos paranasales, que 
puede causar segregación nasal muy densa, una nariz taponada, o un dolor agudo en la 
cara. 
 
· En los ojos: Los síntomas de las alergias que afectan a los ojos suelen ser variados, 
y aunque normalmente suelen afectar a los dos ojos a la vez, pueden afectar solo uno de 
ellos, o a los dos, pero con diferentes intensidades en cada uno de los ojos. 
Los síntomas que afectan a los ojos son la aparición de rojez en en la circunferencia de los 
ojos, además de conjuntivitis, que suele causar problemas para la visión, además de hacer 
aparecer lágrimas 
 




· En las orejas: Las alergias que afectan a las orejas pueden presentar una serie de 
síntomas, que pueden aparecer en conjunto y de forma individual, tanto en ambas orejas 
como solo en una de ellas, dependiendo de la alergia en particular que se presente 
Los síntomas de las alergias que afectas a las orejas, y al oído, son los siguientes: 
La sensación de tener las orejas taponadas, hinchazón en el interior del oído, escozor, y 
una pérdida total o parcial del sentido del oído, normalmente pasajera, debido 
comúnmente a que la trompa de Eustaquio se ha visto afectada por los anteriores 
síntomas.  
 
· En los bronquios: Los bronquios forman parte del sistema respiratorio del cuerpo 
humano. Se ubican en los pulmones, y su función es transportar el aire dentro de los 
mismos. Tienen una estructura en forma parecida a la de un árbol, empezando por los 
más anchos y robustos, que se van dividiendo progresivamente hasta que llegan a su fin. 
Las alergias que afectan a los bronquios tienen los siguientes síntomas: inflamación, 
aumento de las secreciones, y broncoespasmo.  
Broncoespasmo es el nombre médico que se le da a la circunstancia de que la estructura 
del bronquio se vea estrechada o comprimida debido a la musculatura que lo rodea. Esto 
causa una dificultad al respirar que puede ser tanto leve, o grave. 
También se puede llegar al extremo de que ocurra un ataque de asma en la persona 
afectada 
 






· En el aparato digestivo: El aparato digestivo engloba varios órganos de nuestro 
cuerpo humano. 
Este aparato incluye, el esófago, el estómago, los intestinos,… entre otros muchos 
elementos distintos. 
Los síntomas que afectan el aparato digestivo incluyen: vómitos, diarreas, hinchazón del 
área del vientre, dolor abdominal… 
Las alergias que afectan a esta parte del cuerpo son aquellas alergias denominadas 
alimenticias. 
 
· Síntomas generalizados: Cuando una alergia presenta síntomas generalizados, 
significa que estos síntomas afectan a todo el cuerpo afectado por la misma. 
En este caso, el síntoma del que debemos hablar es el choque anafiláctico, también 
conocido como anafilaxia. 
La anafilaxia conlleva un riesgo inmediato para la persona que la sufre, ya que su aparición 
significa que el sistema inmunológico  de la persona no va a reaccionar como debería ante 
estímulos. 
La anafilaxia ocurre segundos o minutos una vez que el alérgeno en cuestión haya entrado 
en contacto con el cuerpo, aunque existe una variante llamada anafilaxia tardía, o lenta, 
que puede llevarse a producir bastantes horas más tarde tras el contacto. 
Si no se trata con rapidez, la anafilaxia puede llevar a la muerte de la persona afectada. 





2.1.3.1. Alergias más comunes. 
 
Aunque existen alergias de todo tipo, debido a su naturaleza, existen algunas que son más 
comunes que las otras. 
En este apartado veremos un pequeño listado de las alergias más comunes que podemos 
encontrar en los seres humanos. 
 
· Alergia al polen. Esta es una alergia estacional, aunque también depende de la 
geografía, que presenta diferentes tipos según el tipo de planta a la que la persona es 
alérgica.  
Por ejemplo, se puede ser alérgico al polen de las gramíneas, o al polen del olivo, por lo 
que si la persona afectada no vive cerca de centros de cultivo de la especie en cuestión, 
esta alergia no afectará mucho en su día a día. 
 
· Alergia a los animales. Esta alergia no se refiere tanto a los animales en si sino 
más bien es una alergia a las substancias derivadas de la piel y el pelo de los mismos. 
Se puede ser alérgico a los animales en general, o a alguna especie en particular, como 
por ejemplo alérgico a los perros. 
 
· Alergia a los ácaros. Los ácaros son insectos diminutos, pertenecientes a la familia 
de los arácnidos, que se alimentan principalmente de la descamación de la piel humana.  






Suelen vivir en el polvo que se acumula en las casas, por lo que se suele denominar 
también alergia al polvo, de forma errónea.  
 
· Alergia a la humedad. Esta alergia no se refiere tanto a la humedad en sí, ni al 
agua en general, si no al moho que crece en su presencia.  
Por tanto, sería más correcto hablar de alergia al moho que crece cuando existe un 
elevado grado de humedad y hay materia orgánica suficiente para fomentar su 
crecimiento. 
 
· La fotosensibilidad, conocida comúnmente por su nombre erróneo “Alergia al 
Sol”. La alergia al Sol se da cuando ante una exposición normal se produce una reacción 
dañina de la piel desmesurada. 
Normalmente, y por lo general, se suele tratar de una reacción a otro alérgeno pero que 
requiere la exposición al Sol como catalizador para que pueda llevarse a cabo. 
 
· Alergia a los medicamentos. Las alergias a los medicamentos son muy variadas, 
debido al hecho de que existen muchos tipos distintos de medicamentos y todos tienen 
el potencial de generar una reacción alérgica dañina en alguna persona. 
La alergia a la penicilina es una de las alergias de este tipo más conocidas, pero las 
personas pueden ser alérgicas a diferentes medicamentos, como por ejemplo los 
antibióticos, los antiinflamatorios, los antiepilépticos, los relajantes musculares… 





· Alergia a las picaduras. Esta se refiere a las alergias provocadas por las picaduras 
de insectos. 
Los insectos que suelen responsables de estas alergias son las abejas y las avispas, pero 
no son las únicas causantes de ello, solo las más comunes. Otras especies de insectos, e 
incluso arácnidos, también pueden generar estas reacciones ante sus picaduras. 
Esta alergia en si es más hacia las neurotóxicas que el insecto en particular que genera 
esta reacción libera cuando ha picado a una persona, que hacia al insecto en sí mismo. 
Las alergias de este tipo suelen ser poco frecuentes. 
Una de las posibles consecuencias de este tipo de alergias es un choque anafilaxico, por 
lo que es de altísima importancia la vigilancia ante casos de este tipo, ya que puede 
acarrear consecuencias muy graves para las personas que tengan estas alergias y se vean 
víctimas de una picadura de la especie de insecto a la que son alérgicas. 
 
· Alergia al látex. El látex es un material polivalente que puede encontrarse desde 
en material quirúrgico hasta globos, pasando por tetinas de biberones, chupetes, 
preservativos, e incluso se puede usar en la confección de prendas de vestir. 
Debido a su presencia en la vida moderna, esta alergia es muy molesta para las personas 
que la sufren, ya que deben buscar alternativas para todos los productos de látex que 
puedan necesitar, que por lo general suelen ser más caras que los productos normales. 






Debido a la naturaleza del uso del látex, las reacciones que genera su alergia son 
genéricamente en la piel, por lo general provocando dermatitis y todas las molestias que 
esta enfermedad conlleva. 
 
· Alergia al níquel. El níquel es un metal extremadamente común que tiene muchos 
usos en la civilización moderna debido a su bajo coste y generosa abundancia, por lo que 
su presencia en la sociedad actual es casi omnipresente e inevitable. 
El níquel se usa en una gran cantidad de industrias y tiene su presencia en una gran 
cantidad de objetos cotidianos, como por ejemplo las monedas, la bisutería, las 
cremalleras de cualquier tipo de prensa, los relojes, las llaves… incluyendo los utensilios 
de cocina. 
Estos últimos son especialmente molestos para las personas que padecen de esta alergia, 
ya que en el caso de que consuman cualquier cosa que se haya cocinado, expuesto o 
guardado en un recipiente que contenga níquel (como una sartén, una olla o cualquier 
cosa similar)  o removido o cortado (como un cuchillo, una espátula o algún otro artículo 
similar), se producirán los síntomas de la alergia aun a pesar de no haber habido contacto 
directo con el alérgeno, que en este caso se trata del níquel. 
Esto es debido a que los utensilios desprenden partículas de níquel, que se pegan a la 
comida, contaminándola, y esto a las personas sin esta alergia en particular no les afecta. 
Debido a este hecho, la alergia al níquel puede manifestarse al contacto con la piel, o al 
producirse la ingesta de alimentos que estén contaminados por el alérgeno.  






· Alergia al anisakis. El anisakis es un parasito presente en una gran parte de los 
pescados marinos. Se trata de una plaga global, de la cual corremos riesgo de exposición 
toda la población mundial que consume pescado, y en especial aquellas personas que son 
alérgicas a ello. 
Los pescados con más probabilidades de encontrarse contaminados por este parasito son 
la merluza, bacalao, rape, boquerón, sardina, caballa, bonito…, pero todas las especies 
tienen riesgo. 
Los síntomas a la alergia al anisakis incluyen urticaria y angioedema, dolor abdominal, 
náuseas, vómitos y diarreas, pero en algunos casos se han llegado a dar choques 
anafilácticos a las personas afectadas, por lo que es de vital importancia vigilar los casos 
que surgen. 
La manera más sencilla de combatir esta alergia es eliminar la presencia del anisakis en el 
pescado, evitando así sus efectos.  
Las maneras más eficaces de hacerlo son congelando el pescado durante al menos dos 
días o bien cocinándolo con un mínimo de 60 grados centígrados durante más de dos 
minutos.  
Estos requerimientos significan que aquellos platos que requieren pescado fresco y crudo, 
como el sushi, están especialmente dados a generar riesgo de consumo de anisakis, y por 
tanto de generar casos de alergia a él. 
 






· Alergia a los alimentos. Las alergias a los alimentos se dan en muchas personas y 
pueden generarse ante la presencia de cualquier alimento, aunque existen algunos tipos 
de alimentos que tienen más tendencia a generar alergia que otros tipos, todos los 
alimentos tienen la capacidad potencial de generar una reacción alérgica en alguna 
persona. 
La alergia a los alimentos se define como una respuesta altamente alterada del cuerpo 
ante la ingesta de un tipo de alimento, incluyendo también el contacto o la inhalación del 
mismo, y también todos los componentes, si los tuviera, que lo conforman, además de 
todos aquellos alimentos que contengan, aunque sea una pequeña traza del mismo. 
La reacción alérgica a los alimentos no es en sí una reacción a los alimentos que generan 
la reacción, sino que se trata de una reacción a ciertas proteínas de los conforman, estas 
proteínas son los verdaderos alérgenos que provocan la reacción alérgica. 
La reacción alérgica ante el consumo, inhalación o contacto con el alimento que contiene 
el alérgeno es clara, inmediata y de fácil identificación, ya que los síntomas suelen 
aparecer entre media hora y una hora después de que haya ocurrido el contacto.  
Estas reacciones pueden ser desde reacciones leves, hasta reacciones graves, pudiendo 
hasta correr riesgo la vida de la persona afecta por la alergia en particular del caso 
Algunos de los alimentos con más tendencia de generar alergia en los seres humanos son: 
 
· La Leche. Más específicamente, la leche de vaca. Esta alergia se produce 
cuando el cuerpo produce una respuesta anómala cuando se ha consumido, 




inhalado, o se ha entrado en contacto, con las proteínas alérgenos existentes en 
la leche de vaca.  
Esta alergia y sus consecuencias se pueden evitar a través de varias maneras:  
Evitando el consumo de leche de vaca, eliminando las proteínas alérgenos de la 
leche de vaca para su posterior consumo…  
Debido a la presencia de la leche una gran variedad de productos, ya no solo en la 
leche misma, sino en productos lácteos (leche, queso), embutidos, chocolates, 
caramelos, salsas, … es complicado esquivar siempre el contacto con la misma, 
sobre todo si el afectado es un niño pequeño que no acaba de comprender por 
qué no debe consumir estos productos tan golosos.  
 
· El Huevo. Por lo general, la alergia al huevo se refiere específicamente a 
una alergia a los huevos de gallina, y más específicamente se refiere a unas 
proteínas en particular que los conforman. 
Esta alergia, por algún motivo, es bastante más prevalente en el sector de la 
población de los niños pequeños, que en sector conformado por la población 
adulta. 
El huevo se usa como ingrediente una gran cantidad de productos elaborados, 
como por ejemplo en la pastelería, en la bollería, en los patés, flanes, quesos, y 
gelatinas, y se usa como ingrediente principal de la mayonesa, entre otros muchos 
más productos. 






Es de notar, que el principal responsable de las alergias a huevos es una proteína 
que reside en la clara de los huevos, aunque existen otras proteínas con potencial 
alérgico tanto en la clara como en la yema que pueden generar alergia.  
 
 · El Pescado. El pescado es uno de los alimentos con más tendencia a 
generar alergia en la población humana. 
Las personas que son alérgicas al pescado pueden ser alérgicas a una familia en 
particular  de pescado, a varias familias emparentadas, o a todas las familias de 
pescado.  
Por lo general, se observa que el gallo, la merluza y la pescadilla son los más 
asiduos a generar alergias, mientras que el atún, el pez espada y la caballa también 
generan reacciones pero no son tan comunes como las especies anteriores. 
El pescado se encuentra en todos los platos que lo contengan, obviamente, pero 
también en todos aquellos productos que sean enriquecidos con grasa de pescado, 
o con omega-3, o que lo usen como topping, como por ejemplo en pizzas y paellas. 
Por lo general, los productos enriquecidos con pescado, o productos derivados del 
pescado, no suelen indicar de qué tipo de pescado proceden, dificultando así la 
vida de las personas alérgicas, forzándolos a evitar productos innecesariamente 
por seguridad. 
 




· El Marisco. El marisco, juntamente con el pescado, es una de las alergias 
más comunes, con una prevalencia bastante importante cuando se suman todas 
las variantes que incluye. 
Este tipo de alergia afecta más a la población adulta que a la población infantil. 
Este tipo de alergias suelen incluir también los alimentos provenientes de tanto 
las especies animales identificadas como moluscos, como los crustáceos. 
Los crustáceos son los alimentos que generan más reacciones alérgicas, es decir, 
los camarones, las gambas, las cigalas, las nécoras, … entre otras especies. 
Los moluscos tienen menos reacciones, pero solo en comparación con los 
crustáceos. 
Los moluscos incluyen; los mejillones, las almejas, las nécoras, las ostras, los 
caracoles, los calamares, las sepias, el pulpo, …  
Es de notar que los ácaros presentan proteínas similares a los de los mariscos, por 
lo que una persona alérgica a los moluscos tiene una gran numero de posibilidades 
de ser alérgica a los ácaros también.  
 
· La Fruta. La fruta es un elemento vital en la dieta de las personas, debido 
a su aporte de vitaminas y otros nutrientes, por lo que las alergias que las afectan 
general dificultades para las personas que sufren este tipo de alergia.  
Este tipo de alergias aparecen mucho más frecuentemente en niños que en 
adultos. 






Por lo general, las frutas, y verduras, que más reacciones alérgicas generan son las 
siguientes: El plátano, el melocotón, la fresa, el kiwi, la nectarina, la sandía…  
Como consecuencia de esta alergia, los que la padecen suelen padecer falta de 
vitaminas y otros nutrientes de manera crónica, ya que su acceso natural a ellas se 
ve fuertemente dificultado. 
Este tipo de alergias es especialmente difícil de evitar, ya que no solo basta con 
evitar el consumo de fruta, sino que además, esta, sus componentes y sus 
derivados son usados de manera asidua por diversas industrias, y siempre de debe 
ir con cuidado con lo que se consuma. 
La fruta puede aparecer como aroma en diferentes productos (productos 
farmacéuticos, chucherías, pasta de dientes, cosméticos…), en yogures y otros 
productos lácteos, en zumos, macedonias, potitos, salsas, y cualquier otro 
producto que este decorado con fruta o que use la fruta como aditivo extra. 
Además, esta alergia y la alergia al polen están fuertemente relacionadas, debido 
a la naturaleza del origen de las frutas. 
Está altamente recomendado que los afectados por esta alergia eviten en toda la 
medida de lo posible todos aquellos productos que puedan considerarse 
“industriales”. 
Todos estos productos hacen que evitar las consecuencias negativas de esta 
alergia sea extremadamente difícil.  




Siendo que los principales afectados por esta alergia son niños, esto dificulta la 
tarea enormemente, ya que por lo general es muy complicado hacer entender a 
un niño pequeño que no puede comer ciertas cosas, aunque es verdad que no se 
les explica, simplemente se les ha dicho “no”, lo cual puede generar que coman 
algo que saben que no deberían por rebeldía. 
Esta es una alergia extremadamente difícil de manejar con facilidad para vivir con 
normalidad. 
 
· Los frutos de cascara. Los frutos de cascara son unos de los alimentos que 
general una de las alergias más reconocidas en la sociedad actual. 
Este tipo de alergia en particular genera reacciones inmediatas y extremadamente 
graves. 
Es extremadamente importante que las personas que tengan esta alergia sigan a 
raja tabla el hecho de evitar los frutos de cascara durante el resto de sus vidas, a 
fin de evitar riesgos médicos innecesarios. 
 
Los frutos secos incluyen todos estos alimentos: las almendras, las nueces, las 
nueces de pecán y las nueces de macadamia; las avellanas, los pistachos, los 
anacardos, las semillas de girasol, las semillas de calabaza y las semillas de lino; y 
también las castañas, las bellotas, el sésamo y los piñones.  
Aunque los cacahuetes no sean técnicamente miembros de las familias vegetales 
que se consideran frutos secos, a efectos de esta alergia también se considera 






como uno, debido a la fuerte reacción alérgica que puede llegar a provocar en 
determinadas personas.  
Las personas alérgicas a los frutos secos, o frutos de cascara, pueden ser alérgicas 
a todos estos alimentos o solo a uno en particular, pero es de tener en cuenta que 
serán alérgicos tanto al fruto como a su cascara como a cualquier otro elemento 
que posea.  
Debido al alto uso que estos alimentos ven en la industria alimentaria, ya sea como 
complemento en productos, o como en su uso en formato de aceite, o 
simplemente porque las fábricas que producen productos sin frutos secos también 
producen productos que los incluyen, por lo que existe el riesgo de que ocurra una 
contaminación cruzada que contamine los productos que no contengan los frutos 
secos…  
Las personas que tienen esta alergia deben evitar en la mayor medida de lo posible 
todos los productos alimentarios de origen industrial. 
Las personas alérgicas también deberán evitar el uso, o el contacto con, aquellos 
productos no alimentarios, como pueden ser los cosméticos o los productos de 
limpieza, si se han incluido frutos secos o de cascara en sus fórmulas. 
 
· Las Legumbres. Las legumbres pueden generar reacciones alérgicas en 
una parte de la población. 




Las legumbres que comúnmente generan reacciones alérgicas son: las lentejas, los 
guisantes, los cacahuetes, la soja, los altramuces, las judías, aunque estas últimas 
con menor aparición. 
Las legumbres se usan como alimento, como espesantes y estabilizantes, como 
ingredientes en la industria farmacéutica, en la industria textil y en la industria de 
la impresión. 
 
· Los cereales. La alergia a los cereales no debe ser confundida con la 
celiaquía. 
Si bien es verdad que ambas presentan reacciones negativas ante los cereales, son 
reacciones negativas que provienen de mecanismos del cuerpo distinto.  
De hecho, una persona puede ser alérgica a los cereales y celiaca al mismo tiempo. 
Las personas con este tipo de alergia suelen padecer también alergia al polen de 
las gramíneas. 
La alergia a los cereales viene por que la persona afectada tiene una reacción 
negativa a una de las proteínas que conforman los cereales, que no tiene por qué 
ser necesariamente el gluten, y esta alergia también puede incluir el arroz, cosa 













Las intolerancias son una circunstancia que limita la dieta de las personas que están afectadas 
por ellas. 
Las intolerancias son parecidas a las alergias en el hecho de que el consumo o contacto con 
determinados alimentos genera una reacción adversa en la persona que tiene esta circunstancia 
en particular. 
Pero a diferencia del caso de las alergias, la reacción adversa provocada por el alimento o el 
componente del alimento en particular, no tiene su origen en una reacción del sistema 
inmunitario. 
Se da el caso de que las consecuencias del consumo del alimento que no pueden tolerar por parte 
de las personas afectadas no se dan de manera inmediata, por lo que es posible ser intolerante 
a un alimento y no saberlo.  
Además, a diferencia del caso de las alergias, es posible consumir pequeñas cantidades del 
alimento del que se es intolerante sin tener consecuencias relativamente graves, siempre y 
cuando estas tomas no sean muy cercanas entre ellas mismas en el tiempo y sean de cantidades 
pequeñas. 
Debido a esto último, el diagnostico de las intolerancias se complica bastante, ya que las personas 
afectadas de manera inconsciente simplemente reducen el consumo de aquello a lo que son 
intolerantes, bajo el raciocinio de que “les sienta mal”, o incluso que “no les gusta”, y nunca 
deciden investigar más sobre el tema ya que con esta estrategia evitan las reacciones negativas 
que vienen por su condición de intolerantes al componente alimentario que sea. 




Por lo general, se da el caso de que las intolerancias, por motivos de predisposición genética, o 
debido a la carga hecha a través de los años de los sistemas digestivos, el cuerpo es incapaz de 
digerir o metabolizar un componente de un alimento, por lo que no puede digerir, asimilar, 
aprovechar y metabolizar este componente de la manera adecuada. 
Las intolerancias pueden originarse por varios motivos, tales como que las personas afectadas se 
caractericen por: 
 
· Una deficiencia de generación de determinadas encías digestivas, clave para 
digerir el alimento a el que sean intolerante, por lo que el elemento en cuestión queda 
sin digerir, causando estragos en el sistema digestivo de la persona afectada. 
 
· Mecanismos farmacológicos con raíz en elementos naturales en los alimentos, 
que no realizan su función adecuada en el cuerpo de la persona afectada. 
 
· Mecanismos sin identificar: a veces se da el caso de que no se sabe con certeza 
por que una persona es intolerante ante un determinado componente de un alimento. 
 
A grandes rasgos, las intolerancias coinciden con las alergias en el sentido de que el consumo de 
determinados alimentos produce reacciones negativas en las personas afectadas. 
Las intolerancias más conocidas son las siguientes: 
 






· Intolerancia a la lactosa. La lactosa es una proteína presente en la leche 
de vaca. 
La lactosa es una proteína que es básicamente el azúcar que está presente en la leche de 
vaca. 
La intolerancia a la lactosa aparece cuando las personas afectadas consumen leche, 
productos derivados de la leche o productos que usan la leche, o la lactosa, como 
componente. 
Los productos como el queso, los helados, la nata… deben ser evitados por las personas 
intolerantes a la lactosa si quieren evitar las consecuencias negativas que conlleva su 
consumo, a no ser que hayan sido tratados para eliminar la lactosa que contendrían de 
manera natural. 
Las personas que tienen esta intolerancia no producen lactasa, o al menos no en las 
cantidades necesarias, para poder metabolizar la lactosa que entra en su organismo, por 
lo que esta se queda en su sistema digestivo, causándoles un cuadro gastrointestinal. 
 
· Intolerancia a la fructosa. La fructosa es una forma de azúcar que se 
encuentra tanto en las frutas como en las verduras, además de aparecer en la miel. 
La intolerancia a la fructosa puede ser dada por dos circunstancias diferentes, con 
especificaciones distintas:  
O bien se trata de una intolerancia oral a la fructosa, conocida como Síndrome de 
malabsorción de la fructosa, o bien se trata de una intolerancia hereditaria a la fructosa. 




El síndrome de la malabsorción de la fructosa, también conocida como intolerancia oral a 
la fructosa, consiste en que el sistema digestivo no absorbe la fructosa tal y como debería 
hacer, por lo que esta se acumula en el organismo de manera incontrolada.  
Esta absorción deficiente se debe a una producción deficiente de los transportadores de 
fructosa por parte de la persona afectada.  
La intolerancia hereditaria a la fructosa es, tal y como su propio nombre indica, una 
enfermedad hereditaria, que tiene su origen en el material genético de la persona que la 
sufre. 
Esta intolerancia hereditaria se basa en un error congénito, de por vida, que se traduce 
en una deficiencia crónica de una encina, denominada como aldolasa B, la cual hace que 
el consumo de fructosa y otros elementos, como la sacarosa o el sorbitol, por parte de las 
personas que la sufren sea altamente problemático para su sistema. 
Las consecuencias que las personas que padecen esta enfermad padecen cuando 
consumen fructosa, sacarosa o sorbitol incluyen:  
 
· Vómitos,  
 
· Hipoglucemia: Nivel bajo de azúcar en la sangre, 
 
· Ictericia: Presencia de color amarillo anormal tanto en la piel como en las 
mucosas de las personas afectadas, incluyendo el blanco de los ojos, 
 






· Hemorragias: Sangrado, por lo general interno,  
 
· Hepatomegalia: Aumento patológico del tamaño del hígado, 
 
· Hiperuricemia: Aumento de la concentración del ácido úrico en la sangre,  
 
· Potencialmente, fallo renal, es decir, el cese de la actividad de los riñones. 
Debido a la naturaleza hereditaria de esta enfermedad, una persona puede ser portadora 
de la misma, pero no padecer sus síntomas, pero en el caso de que tenga hijos con otra 
persona que sea portadora de material genético que la marque también como portadora 
de esta misma enfermedad, estos hijos tendrán el potencial de ser: No portadores, 
portadores no afectados, o portadores afectados, por lo que padecerán esta enfermedad.  
La consecuencia de tanto el síndrome de la malabsorción de la fructosa como la 
intolerancia hereditaria a la fructosa es que las personas afectadas por ambas no pueden 
metabolizar la fructosa, por lo que esta no se rompe en sus componentes más básicos y 
queda en el sistema digestivo sin ser absorbida por el cuerpo, causando estragos. 
 
· Intolerancia a la sacarosa. La sacarosa es una proteína, conocida por su 
nombre de calle como el azúcar común. 




Esta intolerancia es muy difícil de diagnosticar, ya que debido a que sus síntomas 
aparecen ante la presencia de alimentos que contengan azúcar, los cuales incluyen la 
fruta, la verdura... 
Debido a eso, esta intolerancia a la sacarosa se suele diagnosticar como otras 
enfermedades, como por ejemplo el sindroma del colon irritable, intolerancia a la lactosa, 
la celiaquía, la enfermedad de Crohn,…  
La mejor manera de diagnosticar esta enfermedad es la de realizar una biopsia en el 
intestino de la persona que sea intolerancia a la sacarosa.  
Se deberá tomar una muestra de las vellosidades intestinales de la persona a diagnosticar 
y determinar si en ellas se encuentra una falta de la encima “sacarasa”, que es la 
responsable en un sistema digestivo común de romper la sacarosa para su 
metabolización.  
La consecuencia de que la sacarosa no sea metabolizada es que esta pasa por el intestino 
sin ser reducida a sus componentes más básicos para su aprovechamiento. 
Esto provoca que la sacarosa no se absorbe, si no que llega a las bacterias que viven en el 
sistema digestivo, que las fermentan, y multiplican su presencia de manera exagerada, 
causando estragos, como la presencia de gases, malestar general, diarreas e incluso 
sangrado.  
Además de que la persona no toma energía de los alimentos que consume, pudiendo 
causar déficits de alimentación pese a que coma con normalidad.  
 






· Intolerancia a la trehalosa. La trehalosa es una encima que aparece en los 
champiñones, que normalmente se desdobla en dos moléculas de glucosa.  
Esta intolerancia se presenta cuando las personas afectadas no pueden metabolizar la 
trehalosa por lo que no pueden aprovecharla. 
Esta intolerancia se da cuando existe una deficiencia de la producción de la trehalasa, que 
es la encima responsable de romper la trehalosa en sus componentes más básicos, que 
son dos encimas de glucosa.  
Al igual que la intolerancia a la sacarosa, esta intolerancia es difícil de diagnosticar, ya que 
sus síntomas son muy parecidos a los de otras enfermedades, siendo los que siguen: 
presencia de gases, malestar general, diarreas e incluso sangrado. 
Debido a esto, esta intolerancia se puede confundir con ejemplo el sindroma del colon 
irritable, intolerancia a la lactosa, intolerancia a la sacarosa, la celiaquía, la enfermedad 
de Crohn,… 
Una manera de diagnosticar esta intolerancia es practicar una biopsia en el intestino de 
la persona que se sospecha que es intolerante a la trehalosa, y realizar un estudio de sus 
vellosidades intestinales, a fin de determinar sus niveles de trehalasa. 
 
· Intolerancia a la galactosa. La intolerancia a la galactosa, o galactosemia, 
es una enfermedad congénita hereditaria. 
 Debido a la naturaleza hereditaria de esta enfermedad, una persona puede ser portadora 
de la misma, pero no padecer sus síntomas, pero en el caso de que tenga hijos con otra 




persona que sea portadora de material genético que la marque también como portadora 
de esta misma enfermedad, estos hijos tendrán el potencial de ser: No portadores, 
portadores no afectados, o portadores afectados, por lo que padecerán esta enfermedad.  
Esta enfermedad consiste en que las personas que la sufren padecen una incapacidad de 
metabolizar la galactosa, que es un azúcar simple, y se encuentra en la glucosa. 
La galactosa aparece cuando la lactosa se degrada, y se divide en glucosa y galactosa. 
 
2.1.5. Otras circunstancias. 
 
Es este apartado cubriremos todas aquellas circunstancias, razones y motivos que puedan afectar 
o limitar la dieta de las personas que no hayan sido tratados en los apartados anteriores.  
En este apartado se incluirán aquellos motivos que limitan la dieta de las personas afectadas 
debido a motivos ajenos a la salud física de su ser, sino debido a las filosofías de vida que han 
decidido seguir en su día a día, en sus costumbres diarias, o debido a su seguimiento a las 




En este apartado consideraremos el vegetarianismo como faceta que limita la dieta de las 
personas. 
A grandes rasgos, el vegetarianismo es una filosofía de vida que impone a las personas o 
colectivos que la siguen al rechazo del consumo de los productos provenientes de los animales. 






Existen muchas y distintas facetas distintas de vegetarianismo, ya que la decisión de hacerse 
vegetariano es una decisión personal en la gran mayoría de los casos, lo que hace que 
prácticamente cada vegetariano tenga sus propios matices respecto a esta filosofía de vida.  
Se puede decir que por cada vegetariano hay una razón distinta para serlo. Una muestra de estas 
posibles razones:  
 
· Porque se considera que esta dieta es más sana, 
 
· Por preocupación por el medio ambiente,  
 
·  Por consideración por los animales,  
 
· Para evitar el consumo propio de las hormonas y los aditivos que se añaden a la carne, 
y a otros productos derivados, 
 
· Por la creencia que la cantidad de cereales que se cultiva para alimentar a los animales 
que están destinados a ser sacrificados por su carne podría ser suficiente para poder paliar el 
hambre en todo el mundo. 
 




Y otras muchas motivaciones, que se pueden combinar entre sí, pueden llevar a las personas al 
vegetarianismo. 
Procederemos a hacer un pequeño resumen de las facetas del vegetarianismo más comunes, ya 
que cada una tiene facetas ligeramente distintas que difieren en que productos alimenticios que 
son aceptable para al consumo de las personas que siguen cada una de ellas. 
 
2.1.5.2. Veganismo, o vegetarianismo estricto. 
 
En este sub apartado haremos un breve estudio del veganismo, también conocido como 
vegetarianismo estricto. 
El vegetarianismo estricto o veganismo consiste en seguir una dieta que no incluya la carne de 
los animales, incluyendo también el pescado y el marisco, y también restringe de su dieta 
aquellos productos derivados de los mismos que no implican la muerte de los animales, tal y 
como la leche o los huevos e incluso la miel. 
Es importante considerar que el veganismo no incluye entre sus dogmas la prohibición del 
consumo de productos alimenticios elaborados, como aquellos que han pasado por un proceso 
de cocción, o el uso de alimentos refinados tal y como pueden ser la harina y el azúcar. 
Por lo general la gente que sigue esta dieta sigue también una filosofía de vida que incluye valores 
sobre la paz y la prohibición del daño a seres ajenos a la propia persona, sin importar si son 
animales, personas o plantas. 
Aparte de la alimentación, las personas veganas también evitan el consumo de productos 
animales no comestibles o no alimentarios, tales como el cuero, los cuernos, los huesos, el 






marfil… ya que aunque no sean para el consumo, su uso requiere la muerte previa del animal del 
que provienen.  
Se llega a tal punto que incluso se niegan a el uso de productos de no consumo que no requieran 
la muerte del animal, como las perlas, o las mudas de las cornamentas de los ciervos o que se 
encuentren de forma natural en la naturaleza como las conchas o productos similares. 
Aunque la gran mayoría de veganos en el mundo occidental lo son debido a decisión propia, 
existen algunas escuelas religiosas que incluyen el veganismo como parte de sus enseñanzas, 
tanto actuales como antiguas, tales como por ejemplo el hinduismo, el jainismo o el budismo, y 




El apivegetarianismo es similar al veganismo, ya que restringe el consumo de productos animales, 
como la carne. Sin embargo, tiene una excepción. 
La diferencia clave: el apivegetarianismo permite el consumo de productos alimentarios 
provenientes de las abejas.  
 
Es decir, el consumo de la miel está permitido, aunque sea un producto que provenga de los 
animales. 
Esta distinción se debe a que, en contraste con la leche y los huevos, que son también productos 
animales que no requieren el sacrificio de los animales de los que provienen para poder 




consumirlos, los seguidores de esta particular rama del vegetarianismo consideran que la 
apicultura es un modo de simbiosis, y por lo tanto sus frutos son aceptables. 
Las abejas se benefician de los servicios del apicultor, que incluyen la limpieza de la colmena y la 
defensa de la misma en contra de cualquier depredador, por lo que viven más y mejor, lo cual 
tiene por consecuencia que generen un exceso de miel que no es requerida para el 
funcionamiento ideal de la colmena, que el apicultor/a toma como “pago” de sus servicios.  
Otra faceta que diferencia la miel de la leche y de los huevos, es que también se tiene que tener 
en cuenta que las abejas en ningún momento serán sacrificadas para el consumo de su carne. 
Por tanto, se puede considerar que la miel proviene de un intercambio de bienes y servicios justo 





Otra faceta ligeramente distinta del vegetarianismo es la rama denominada Ovovegetarianismo. 
Esta categoría se distingue de las demás debido a que se considera apto el consumo de algunos 
productos alimenticios provenientes de los animales, que en este caso se trata de los huevos. 
Los huevos para el consumo humano los producen: 
 
 · La gallina. Con diferencia la gallina produce la mayor cantidad de huevos para el consumo 
humano. 
 






 · La oca. 
 
 · El pato. 
 
 · La codorniz. 
 
 · El avestruz. 
 
 · El ñandú. 
 
Es importante considerar que solo los huevos son aceptables, y no la leche.  
Esta distinción viene por el hecho de que las personas que siguen esta dieta consideran que la 
leche, tanto si proviene de vacas, cabras, burras, etc., debería destinarse exclusivamente al 
consumo de las respectivas crías de estos animales, y no al consumo humano.  
Se puede considerar que el hecho de tomar la leche de estos animales para uso propio roba a las 
crías de estos mismos animales de su alimento más básico y vital, el más adecuado por su 
crecimiento. Por tanto, al tomarlo como producto destinado a uso humano estamos tomando 
los recursos vitales que otras especies generan de manera natural. 
Los huevos, por otra parte, si no son viables no llegarán nunca a ser criaturas vivientes: tuvieron 
el potencial de serlo pero este potencial no llegó a realizarse por algún motivo u otro. 




Los seguidores de esta escuela particular del vegetarianismo consideran entonces que el 
consumo humano de los huevos no viables, al no poder llegar a ser nunca animales, no afecta el 
equilibrio de la naturaleza por lo que es aceptable.  
Al no ser necesarios para las gallinas, o cualquier animal que produzca huevos, como las ocas, es 
decir, no los necesitan para alimentar a sus crías o cualquier otro uso que puedan tener. 
Los huevos entonces pueden ser usados por las personas, ya que su única otra salida sería 
echarse a perder.  
Algunos Ovovegetarianos hacen la distinción entre los huevos, aunque provengan de la misma 
especie animal: se pueden negar a consumir los huevos dependiendo de las condiciones en las 
que vivan los animales que los producen. Por ejemplo, los huevos de gallinas que se han criado 
libres son perfectamente aceptables, ya que el animal no sufre por su función de producir huevos 
para el consumo humano, y recibe cuidados a cambio de este servicio. 
Algunos seguidores de esta rama no hacen distinciones entre el origen de los productos, y los 
consideran aceptables para el consumo sin importar su origen o el trato que reciben los animales 
que los producen. 
Otros vegetarianos hacen distinción entre los huevos fecundados y los huevos no fecundados: 
Para algunos seguidores de esta dieta, el consumo de huevos esta permitido solo si estos huevos 
no han sido fecundados, es decir, si contienen vida viable en su interior y su consumo conllevaría 
a la muerte de esa potencial criatura en estado de gestación.  
Otro sector es el que no distingue entre huevos fecundados y huevos no fecundados: considera 
que todos los huevos tienen el potencial de generar vida ya que podrían contener criaturas en 
estado de gestación y el hecho de que algunos no hayan podido realizar ese potencial no los 
distingue de los demás.  






Por tanto, bajo esta particular doctrina, el potencial de contener vida viable no libera a los huevos 
de ser usados para el consumo humano, ya que el potencial de ser vida no conlleva, 




Otra faceta ligeramente distinta del vegetarianismo es el Lactovegetarianismo. 
Esta categoría se distingue de las demás debido a que se considera apto el consumo de algunos 
productos alimenticios provenientes de los animales, que en este caso se trata de la leche y de 
sus productos derivados.  
Es importante considerar que solo la leche y sus productos derivados son aceptables, y no los 
huevos.  
Los animales a los que afecta esta distinción, por su condición de productores de leche, son:  
 
 · La vaca, en particular la variedad europea Holstein, que es la que presenta la icónica 
imagen de vaca lechera blanca con manchas negras.  
 · El búfalo. 
 · El yak. 
 · La oveja. 
 · La cabra. 




 · Los cérvidos. 
 · Los équidos. 
 · La llama. 
 · El camello. 
 · La alpaca. 
 
Los productos derivados de la leche incluyen una gran variedad de productos que nos rodean en 
nuestro día a día: 
 
 · El queso, en todas sus variedades. 
 · La mantequilla. 
 · El yogur. 
 · La leche condensada. 
Además de todos aquellos productos que usan la misma leche como ingrediente o cualquier de 
su producto derivado, como la nata. 
Las personas que siguen esta dieta pueden, por tanto, consumir productos o alimentos que 
contengan leche como componente o ingrediente sin ningún problema bajo su punto de vista 
moral. 
Esto es debido a que los seguidores de esta rama del vegetarianismo consideran que la leche, al 
no estar viva ni tener potencial para generar vida en su misma, y no requerir del sacrificio de los 
animales que la producen, puede consumirse ya que no les presenta un dilema moral. 






Es importante que algunos seguidores del Lactovegetarianismo hacen distinciones entre tipos de 
leche: la leche proveniente de la industria convencional puede no ser aceptable para el consumo 
humano para ellos, debido a las condiciones de vida de las vacas (o cabras, o burras, o cualquier 
animal que pueda ser explotado para la producción de la leche) que consideran que no son 
adecuadas para un ser vivo con derechos.  
La leche proveniente de explotaciones más respetuosas con los animales que explota, en cambio, 
puede ser perfectamente aceptable, ya que se considera que las vacas al no ser explotadas 
cruelmente y vivir en mejores condiciones en lo que respecta a alimentación y al nivel de 
producción de leche, entre otras cosas, producen la leche a cambio de los cuidados que reciben.  
Algunos seguidores de esta rama no hacen distinciones entre el origen de los productos, y los 
consideran aceptables para el consumo sin importar su origen o el trato que reciben los animales 




El Ovolactovegetarianismo es una rama del vegetarianismo que combina el lactovegetarianismo 
y el ovovegetarianismo. 
Por tanto, los seguidores de esta particular rama de vegetarianismo pueden consumir tanto la 
leche, como sus productos derivados y los productos que usan tanto la leche y sus productos 
derivados como ingredientes o componentes; y los huevos como sus productos derivados y los 
productos que usan tanto los huevos y sus productos derivados como ingredientes o 
componentes. 




Por lo general, los seguidores de esta rama de vegetarianismo suelen hacer distinciones entre los 
productos alimentarios que consideran como aceptables para su consumo y los que no. 
Aunque los seguidores de esta particular rama del vegetarianismo puedan, o toleren, el consumo 
de leche y de huevos y de sus productos derivados y de los platos que los contengan, suelen 
hacer distinciones entre los mismos productos dependiendo de su origen: los productos de esta 
clase que tengan origen de la industria ecológica y sostenible suelen ser aceptables para el 
consumo, mientras que los provenientes de la industria tradicional no lo son.  
Sin embargo, otros no hacen esta distinción y estos productos son aceptables sin importar la 




El Apiovolactovegetarianismo  es una rama del vegetarianismo  que tiene facetas ligeramente 
distintas que las otras. 
Los seguidores de esta rama en particular consideran aceptable el consumo de la miel, la leche, 
los huevos, y de todos los productos derivados de estos mismos y de todos los platos que los 
contengan como ingrediente.  
Por tanto, su dieta excluye el consumo de la carne de los animales pero no excluye todos aquellos 
productos animales que no requieran la muerte de estos mismos para su obtención. 
 
Al igual que las otras ramas del vegetarianismo que hacen distinciones entre diferentes 
productos de origen animal, los seguidores de esta rama en particular pueden hacer distinciones 
entre los productos dependiendo de su industria de origen.  






O puede que este punto no les interese con respecto al consumo de estos productos y los 





Esta particular rama de vegetarianismo difiere de las anteriores, ya que su particularidad no 
consiste en que permite el consumo de determinados productos animales, sino todo lo contrario.  
El frugivorismo, o frutarismo, consiste en el seguimiento de una dieta que solo incluye aquel 
alimento que pueda encontrarse exclusivamente caído de las plantas, es decir, la fruta. 
Existen diferentes variaciones en lo que se refiere a lo que se considera fruta con respecto con lo 
que lo aceptable para esta dieta.  
 
· Los frutos carnosos. Algunos de los seguidores del frugivorismo consideran que 
exclusivamente los frutos carnosos son adecuados para esta dieta. Estos frutos incluyen 
las peras, las manzanas… ya que son las que son las frutas que se entienden como tal, 
tradicionalmente. 
 
· Los frutos secos. Algunos seguidores de esta rama consideran que los frutos secos 
también pueden considerarse aceptables para su consumo bajo los cánones de esta dieta 
en particular, pese al hecho de que los frutos secos no sean fruta.  





· Las nueces. Pese no ser botánicamente un fruto seco, algunos seguidores de esta 




Los seguidores de esta rama en particular de vegetarianismo no consumen carne si productos 
animales, como la leche, los huevos o la miel, ni sus productos derivados ni los platos de los 
cuales son componentes. 
Pero lo que los seguidores de esta rama sí que consumen, y lo cual los distingue de las demás 
ramas del vegetarianismo, es el pescado, el marisco y otros productos animales provenientes del 
mar, ya que según su entendimiento, el vegetarianismo solo incluye en sus prohibiciones, y por 
tanto ampara de su sacrificio para el consumo, solo aquellos productos animales que provengan 
de animales terrestres. 
Sin embargo, otros seguidores de esta rama incluso dan un paso más allá y consideran que solo 
aquellos productos animales que provienen de mamíferos deben ser evitados, pero los productos 
animales que provienen de animales de otros reinos, como los anfibios, las aves, los peces, etc., 
son perfectamente aceptables para su consumo bajo su punto de vista moral 
Es de notar que el pescetarianismo puede aparecer en combinación con las otras ramas del 
vegetarianismo, tal y como sigue: 
 






· Apipescetarianismo. Los seguidores de esta variedad del pescetarianismo 
consideran siguen los cánones alimentarios del pescetarianismo, pero también los del 
apivegetarianismo. 
Por tanto, las personas que se hacen llamar apipescetarianas pueden consumir miel, sus 
productos derivados y los platos en los cuales son ingredientes; pero también pueden 
consumir pescado, marisco, sus productos derivados y los platos de los cuales son 
ingredientes.  
Por lo tanto también son libres de consumir todo aquello que incluya estas dos categorías 
de alimento. 
 
 · Ovopescetarianismo. Los seguidores de esta variedad del pescetarianismo 
consideran siguen los cánones alimentarios del pescetarianismo, pero también los del 
ovovegetarianismo. 
Por tanto, las personas que se hacen llamar ovopescetarianas pueden consumir huevos, 
sus productos derivados y los platos en los cuales son ingredientes; pero también pueden 
consumir pescado, marisco, sus productos derivados y los platos de los cuales son 
ingredientes.  
Por lo tanto también son libres de consumir todo aquello que incluya estas dos categorías 
de alimento. 
 




 · Lactopescetarianismo. Los seguidores de esta variedad del pescetarianismo 
consideran siguen los cánones alimentarios del pescetarianismo, pero también los del 
lactovegetarianismo. 
Por tanto, las personas que se hacen llamar lactopescetarianas pueden consumir leche, 
sus productos derivados, como el queso, y los platos en los cuales son ingredientes; pero 
también pueden consumir pescado, marisco, sus productos derivados y los platos de los 
cuales son ingredientes.  
Por lo tanto también son libres de consumir todo aquello que incluya estas dos categorías 
de alimento. 
 
 · Ovolactopescetarianismo. Los seguidores de esta variedad del pescetarianismo 
consideran siguen los cánones alimentarios del pescetarianismo, pero también los del 
ovovegetarianismo y los del lactovegetarianismo en combinación. 
Por tanto, las personas que se hacen llamar ovolactopescetarianas pueden consumir 
leche, sus productos derivados, como el queso, y los platos en los cuales son ingredientes; 
y consumir huevos y sus productos derivados, y los platos en los cuales son ingredientes; 
pero también pueden consumir pescado, marisco, sus productos derivados y los platos de 
los cuales son ingredientes.  
Por lo tanto también son libres de consumir todo aquello que incluya estas tres categorías 
de alimento. 
 






 · Apiovolactopescetarianismo. Los seguidores de esta variedad del 
pescetarianismo consideran siguen los cánones alimentarios del pescetarianismo, pero 
también los del ovovegetarianismo, apivegetarianismo y los del lactovegetarianismo en 
combinación. 
Por tanto, las personas que se hacen llamar apiovolactopescetarianas pueden consumir 
leche, sus productos derivados, como el queso, y los platos en los cuales son ingredientes; 
y consumir huevos y sus productos derivados, y los platos en los cuales son ingredientes; 
y consumir miel y sus productos derivados, y los platos en los cuales son ingredientes; 
pero también pueden consumir pescado, marisco, sus productos derivados y los platos de 
los cuales son ingredientes.  
Por lo tanto, también son libres de consumir todo aquello que incluya estas cuatro 
categorías de alimento. Básicamente, podrán consumir prácticamente todos los 
productos alimentarios exceptuando la propia carne, y aun así es posible que se hagan 
excepciones a lo que se refiere a la carne que no proviene de mamíferos, como las aves. 
 
2.1.5.9. No Carnivorismo. 
 
El No Carnivorismo es una dieta cuyas normas son derivadas de las normas del vegetarianismo.  
Una persona que sigua la dieta del No Carnivorismo nunca consumirá carne.  
Sin embargo, se debe tener en cuenta que sí que puede consumir productos animales como 
grasas o aceite animales, la miel, la leche, los huevos… y todos los productos derivados de los 
mismos. 




Es de notar que lo que una persona no carnivorista o no carnívora puede considerar carne es 
variable, y estas consideraciones pueden variar de persona a persona, ya que esta dieta suele ser 
una opción personal, más que por motivos de salud o por seguir las enseñanzas de una religión. 
Las personas que siguen esta dieta pueden no considerar como carne la carne del pescado, y 
también pueden considerar la carne proveniente de las aves, y a la práctica todas las carnes que 
no provienen de animales mamíferos, como “no carne” y por tanto las pueden considerar aptas 
para su consumo. 
Las personas que siguen esta dieta también consideran que el marisco, y otros productos 
animales provenientes del mar, como por ejemplo el caviar, no son carne, por lo que también 
son aptos para su consumo.  
 
 
2.1.6. Otras tendencias. 
 
Existen otras tendencias que eliminan algunos determinados alimentos de las personas que 
siguen sus reglas, pero que no pueden considerarse ramas del vegetarianismo debido a sus 
características y a los tipos de alimentos que prohíben. 











El crudivorismo es una tendencia que limita las dietas de las personas, pero a diferencia de las 
que hemos estudiado anteriormente, las limitaciones que esta impone son un poco más 
esotéricas. 
El crudivorismo impone una dieta que puede incluir todo tipo de alimentos, pero estos deben de 
no haber sido cocinados o procesados. Idealmente estos alimentos deberán ser orgánicos. 
Las personas que siguen esta dieta consideran que es más natural comer comida sin procesar.  
Por lo general, las opciones que esta dieta tiene con lo que respecta a fuentes de nutrición 
incluye:  
 
· La fruta, cruda, debidamente lavada, y pelada y cortada de forma opcional. 
 
· Los frutos secos, crudos. 
 
· La verdura, cruda. 
 
· Los hongos y las setas, crudos. 
 
· Legumbres y cereales, que por lo general deberán ser germinados, es decir, 
dejados en remojo para que se ablanden y puedan ser comestibles de forma cruda. 





· Los huevos, siempre sin cocinar. Se pueden consumir en formato de batido, 
licuados, o como parte de bebidas alcohólicas, y también como mayonesa, o como el 
huevo milenario chino. 
 
· La leche, siempre sin cocinar ni pasteurizar. Debido al riesgo que conlleva 
consumir leche cruda, no está muy recomendado, pero aun así las opciones que tienen 
los crudívoros respecto la leche incluyen: la leche fresca, el yogur fresco y el queso fresco 
 
· La carne, siempre sin cocinar. Las opciones para el consumo de la carne sin 
cocinar son unas pocas, debido a motivos de salubridad.  
Las opciones disponibles incluyen todas las carnes que no requieran cocción para ser 
seguras para el consumo humano, como por ejemplo: el carpaccio, kibbeh nayye, la carne 
tártara… 
 
· El pescado y el marisco, crudos. Esto incluye el sashimi, las huevas de pescado, 





El crudivegetarianismo combina el crudivorismo y el vegetarianismo.  






La rama de vegetarianismo que se aplique depende de la elección de la persona que escoja seguir 
esta dieta. 
Por tanto esta variante de dieta incluirá todos aquellos alimentos que permita la rama de 
vegetarianismo que aplique, y además, estos alimentos deberán nunca ser cocinados o 
procesados. 
Por tanto, la opción de la carne para estas personas no está disponible, aún aunque sea cruda.  
Las opciones que hemos expuesto anteriormente que son disponibles para los crudivorianos que 
potencialmente no lo son para las personas que siguen esta dieta incluyen: los huevos, la leche, 




2.1.6.3. Alimentación macrobiótica. 
 
Las personas que siguen la alimentación macrobiótica consideran que la dieta ideal consiste en 
aquella que sea ideal en acorde a la persona específica que la sigue y los resultados que quiera 
obtener, es decir, la composición de la dieta dependerá del momento y de la persona en cuestión. 
La alimentación macrobiótica sigue unas pautas base que consisten en el equilibrio del Yin y el 
Yang en la dieta, que depende de las características de cada alimento, y del objetivo puntual de 
la persona, es decir, la dieta variará si la persona solo quiere saciar su hambre o si se está 
recuperando de una enfermedad, etc.  




El seguimiento de esta dieta también requiere el consumo justo de alimentos: no más de los 
justamente necesarios, ya que todo aquello que exceda de este límite se considera un exceso 
innecesario.  
 
2.1.6.4. Alimentación granivoriana. 
 
Las personas que deciden seguir la alimentación granivoriana consideran que la dieta ideal 
consiste en limitar sus opciones respecto a los alimentos solo a aquellos que tengan forma de 
grano. 
Debido a esta limitación, los granivorianos se alimentan de cereales, y poca variedad más de 
alimentos. 
Las personas que siguen esta dieta no solo evitan la carne de cualquier tipo de animal, sino que 
también el pescado, el marisco, los productos derivados de los animales tales como la leche, los 
huevos o la miel; las frutas, … 
2.1.6.5. Esteiniarismo. 
 
Las personas que siguen la dieta Esteiniriana son aquellas personas que no tienen limitación por 
el tipo de alimento que consumen, sino por la industria de origen de estos mismos. 
Los esteinirianos consideran que la producción de alimentos no debe sobrecargar al planeta, por 
tanto, solo aceptan como válido el consumo de productos que provenga de explotaciones que 
sean sostenibles, que no usen recursos que estén en peligro de extinción, que no usen productos 
dañinos para el medio ambiente…  






Por tanto, ante los ojos de las personas que siguen esta dieta, todos los alimentos son aceptables 




El Eubioticismo es una dieta que consiste en generar una combinación correcta de los alimentos. 
Estas combinaciones correctas, según las creencias de los seguidores de la eubiotica, ayudan los 
mecanismos digestivos de nuestro sistema digestivo, promoviendo así un estado de salud mejor. 
La clave de la eubiotica es evitar mezclar los alimentos que contienen proteínas con aquellos que 





El semivegetarianismo es una dieta cuyo objetivo es la reducción del consumo de la carne en la 
mayor medida de lo posible de las dietas de las personas que siguen sus pautas de alimentación. 
Es decir, que cuando un semivegetarianos tenga que escoger entre un plato vegetariano y otro 
que no lo sea, siempre escogerá es vegetariano, pero en el caso de no encontrar opciones 
vegetarianas siempre podrá comer carne.  
Además, los semivegetarianos pueden incluir, o no, en su lista de alimentos a reducir la leche, los 
huevos, y la miel. 




He decidido poner el semivegetarianismo en esta categoría y no en la de vegetarianismo, debido 
a su naturaleza variable. 
 
2.1.6.5. Flexitariasnismo, o vegetarianismo flexible. 
 
El flexitarianismo es el vegetarianismo, pero cuando la persona que la sigue no tiene suficiente 
fuerza de voluntad para decir no a la carne o a los productos alimentarios a los que se opone, en 
el caso de que exista presión social para que la consuma. 










El Judaísmo tiene una serie de reglas en lo que respecta a la dieta que deben seguir sus 
seguidores. Estas reglas, o normas, son denominadas kashrut, y la comida que es acorde con ella 
se denomina kosher.  
Una gran mayoría de las kashrut se refieren a aquellos alimentos que provienen de los animales. 






Para ser kosher, los alimentos que sean de origen cárnico deben provenir exclusivamente de 
animales que sean mamíferos, pero deberán tener las pezuñas divididas y rumiar. El cerdo es un 
animal que cumple con las dos de las res normas, ya que es un mamífero y tiene las pezuñas 
divididas, pero no rumia, por lo que no su carne no se puede considerar kosher..  
Para aquellos alimentos que provengan del mar, sin importar especie o reino animal, deberán 
poseer escamas y aletas para ser considerados, kosher. Esto deja fuera a el marisco.  
Respecto a las aves, existe una lista en el Torán que indica aquellas aves que no son kosher, 
aunque su traducción lleva algo de disputa hasta el día de hoy. Los anfibios, los reptiles y los 
insectos no son kosher. 
Además, estos animales deberán ser sacrificados siguiendo una manera muy específica, 
denominada shechitah, que consiste en de forma relativamente rápida e indolora. 
Es de notar también que los seguidores del judaísmo no pueden consumir carne y leche al mismo 
tiempo, debiendo dejar pasar un tiempo entre los dos tipos de comida para poder proceder. 
Es posible que los alimentos que sean kosher puedan conventirse en no kosher, denominados 
también treif, si no se siguen todas las normas y regulaciones que se deben tener en cuenta. 
Es de notar, que en caso de situaciones de supervivencia, las kashrut, las normas sobre los 
alimentos judías, quedan invalidadas, ya que se considera que no es una situación normal. 
 
2.1.7.2. Islamismo.  
 
El Islamismo tiene una serie de reglas en lo que respecta a la dieta que deben seguir sus 
seguidores.  




El Ramadán es una de las facetas que concierne a la alimentación bajo el Islamismo. El Ramadán 
consiste es el noveno mes Islámico, y durante su duración, los seguidores de esta religión deberán 
ayunar. 
El ayuno empieza una vez amanece y acaba una vez anochece.  
Si bien es cierto que existen excepciones entre aquellos que están obligados a los ojos de esta 
religión a seguir el ayuno (como los enfermos, las embarazadas…) se dan bastantes casos en que 
las personas a las que se aplican estas excepciones se niegan a no seguir el ayuno marcado por 
el Ramadán, arriesgando su salud. 
El Islam, al igual que el Judaismo, tiene prohibiciones con lo que respecta a la alimentación.  
Toda aquella comida que es permisible bajo los ojos de las enseñanzas del Islam se denomina 
Halal.  
La comida que no es Halal incluye todos aquellos productos que provengan del cerdo, la carroña, 
la sangre, y el alcohol en cualquiera de sus aspectos, por lo que no es apta para la gente que sigue 
estas normas y es lo suficiente devota para seguirlas hasta tal punto de limitar su dieta. 
 
2.1.7.3. Catolicismo.  
 
Si bien es cierto que bajo el catolicismo no hay ninguna regla especial que prohíba ningún tipo 
de alimento, ni lo altos cargos de la iglesia no prohíben ni sugieren que se eviten ciertos tipos de 
alimentos, sí que existen algunas restricciones con lo que respecta a la dieta de aquellos que se 
consideran devotos. 
Durante la duración de la Semana Santa, se restringe el consumo de carne y productos cárnicos 
en algunos días determinados. 






2.1.7.4. Otras Religiones.  
 
Existen algunas religiones, a parte de las vistas anteriormente en este mismo apartado, que 
exigen requerimientos por parte de sus seguidores con respecto a la dieta que deben seguir. 
Especialmente aquellas religiones de fundamentos animistas, y también aquellas cuyos 
fundamentos se basen en el respeto a las criaturas vivas, que imponen y/o sugieren límites con 
lo que respecta a la dieta de sus seguidores, especialmente a lo que concierne el consumo de la 
carne.  











Capítulo 3. Propuesta de una nueva dieta. 
En este apartado estudiaremos una nueva propuesta para la creación de una dieta de emergencia 
que pueda der apta para el consumo del mayor tipo de personas afectadas por limitaciones de 
dieta posibles. 
 
3.1. Requerimientos necesarios. 
 
Según el CODIGO INTERNACIONAL DE DISPOSITIVOS DE SALVAMENTO, los requisitos mínimos 
legales a cumplir son: 
 
.18 una ración de alimentos que contenga como mínimo 10 000 kJ para cada una de las 
personas que la balsa esté autorizada a llevar, las raciones deberán ser agradables al 
paladar, totalmente comestibles en todo el plazo de consumo recomendado y envasadas 
de forma que se puedan dividir y abrir fácilmente; las raciones irán en envases herméticos 
estibados en un receptáculo estanco;  
 
Uniendo estos requisitos con los que se propone en este trabajo, es decir, que sean aptas para el 
consumo del mayor número de personas posible, nos encontramos con los siguientes requisitos 
extra: 
- Que sean sin gluten. 
- Que contengan azucares complejos, para su mejor asimilación en diabéticos. 
- Que tengan un número de ingredientes mínimo, para poder evitar el mayor número 
de alergias o intolerancias. 







3.2. Dieta propuesta. 
 
Debido a la similaridad del contenido calórico de la harina de maíz y la harina de trigo, esta se 
puede usar como sustitutivo en la receta que se propone. De esta manera, se pueden mantener 
la gran mayoría de componentes necesarios en la dieta de supervivencia (vitaminas, proteínas, 
etc.) intactas, mientras que se convierte la dieta en sin gluten. 
La harina de maíz contiene calorías, proteínas, hidratos, y grasas en unas cantidades similares a 
la de trigo, y además contiene más fibra. 
Por tanto, los ingredientes de la dieta propuesta serían los siguientes: 
- Harina de maíz, almidón de maiz, azúcar. 
Si bien es cierto que la harina de maíz es más cara que la de trigo, la diferencia por cada caja de 
10.000KJ seria de céntimos, pero sería más accesible. 
Otra posibilidad sería la de requerir que un porcentaje de todas las dietas de emergencia en una 
balsa sea sin gluten, abaratando así costes mientras que seguimos dando opciones a las personas 
que estén afectadas por la dieta.  
  






Capítulo 4. Conclusiones. 
4.1. Conclusión Primera. 
 
La Ley que define los mínimos que la dieta de supervivencia debe cumplir es demasiado vaga 
respecto a lo que el contenido nutricional y alérgenos que deben contener o evitar.  
4.2. Conclusión Segunda. 
 
Es obvio entonces que la ley es insuficiente, ya que no cubre todos los campos que deben ser 
estudiados y definidos: indicaciones de alergias, contenidos vitamínicos, etc.   
4.3. Conclusión Tercera. 
 
La dieta de supervivencia sin gluten es posible, y no conlleva un mayor esfuerzo económico por 
parte de los armadores como podría parecer.  
4.4. Conclusión Cuarta. 
 
Una dieta de supervivencia que, por ejemplo, tuviera un % mínimo de existencias de la dieta que 
se propone, solucionaría el problema presente y no representaría un gran esfuerzo económico. 
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